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Nawadnianie
0soOb aktywnych fizycznie
i sportowcdw w okresie letnim

Z TEGO ARTYKULU DOWIESZ SIE:

« Jakie znaczenie ma woda dla organizmu cztowieka.

« Jakie sg zrédta wody w diecie sportowca.

« Jakie zapotrzebowanie na ptyny ma organizm osoby aktywnej fizycznie.
« Jakie sg skutki odwodnienia organizmu.

mgr Bartosz Kantorski

dietetyk, absolwent Uniwersytetu
Przyrodniczego w Poznaniu, na co dzien
prowadzacy wtasny gabinet dietetyczny
w Wagrowcu

wiednio zbilansowanej racji pokarmowej i regularnej aktywno-

$ci fizycznej jest prawidlowa podaz ptynéw, zwtaszcza wody.
Stanowi ona fundamentalny sktadnik diety potrzebny do prawidtowego
funkcjonowania ustroju cztowieka. Organizm cztowieka nie ma mozli-
wosci magazynowania wiekszej ilosci wody, dlatego nalezy dostarczaé
ja wraz z codzienna dieta.
Woda jest podstawowym, nieorganicznym sktadnikiem budulcowym ustroju
cztowieka, stanowi 50—70% masy ciata. Tworzy strukturalng cze$¢ wszyst-
kich komorek i tkanek [1]. Zawarto$¢ wody w organizmie jest kwestig
indywidualng, zalezy m.in. od wieku, pici, zgromadzonej ilosci tkanki
ttuszczowej, stopnia aktywnosci fizycznej oraz temperatury otoczenia.
W warunkach intensywnych treningéw fizycznych organizm sportowca
bardziej narazony jest na odwodnienie niZ wyczerpanie ustrojowego
potencjalu energetycznego. Diugo trwajacy, wzmozony wysitek fizyczny
prowadzi do zachwiania réwnowagi organizmu, co wptywa niekorzystnie na
prace wielu uktadéw fizjologicznych. Odpowiednie nawodnienie warunkuje
prawidtowy przebieg wszystkich proceséw zyciowych zachodzacych w or-
ganizmie czlowieka. W trakcie trwania aktywnosci fizycznej przez pracujace
miesnie szkieletowe wytwarzane jest ciepto, ktére musi zostac rozproszone,
aby utrzymac nalezna temperature ciata. Za zdolnosci termoregulujace
organizmu odpowiedzialna jest woda, ktéra nie dopuszcza do pojawie-
nia sie zjawiska zwanego hipertermia, czyli przegrzania organizmu [2].
Odpowiednia podaz plynéw w diecie osoby aktywnej fizycznie wplywa
takze na zdolnos$ci regeneracyjne po treningu sportowym, zapobiega
urazom oraz determinuje wlasciwg ruchliwo$é stawéw [3]. Kluczowa
funkcja wody jest udziat w procesach trawienia pokarmu oraz wchianiania
sktadnikéw odzywczych, wydalania szkodliwych produktéw przemiany
materii, a takze regulacji gospodarki wodno-elektrolitowej i kwasowo-za-
sadowej organizmu [4]. Stanowi rozpuszczalnik dla wiekszosci zwigzkow
chemicznych. Jest no$nikiem wielu substancji odzywczych i metabolitow.

Niezastapionym elementem zdrowego stylu zycia obok odpo-
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Woda jest niezbedna w niemal kazdym procesie zachodza-
cym w ludzkim ciele. Bierze udziat w procesie trawienia
i wchtaniania sktadnikéw odzywcezych, umozliwia prace
modzgu, pelni istotna funkcje w termoregulacji oraz w od-
dychaniu. Méwiac krétko — odpowiednie nawodnienie
umozliwia optymalne funkcjonowanie naszego organizmu.
Jak powinnismy pi¢ wode? Nasz organizm nie ma moz-
liwosci magazynowania jej duzych ilosci, dlatego warto
uzupetniac jej poziom regularnie, pijac czesto, a w matych
porcjach. Wowczas woda jest dostarczana do poszcze-
gblnych komorek i stopniowo wchtaniana, co sprzyja
odpowiedniemu nawodnieniu catego organizmu. Nie
czekajmy na uczucie pragnienia, ktdre jest juz pierwszym
objawem lekkiego odwodnienia! Pamietajmy rowniez, ze
wypicie zbyt duzej ilosci wody naraz moze spowodowac
nadmierne obcigzenie uktadu krazenia i nerek.

Ile powinni$my pi¢ wody? To zalezy od wielu czynnikéw,
m.in. od naszego wieku, pici, stanu zdrowia, aktywnosci
fizycznej, sposobu zywienia, ale tez od temperatury
i wilgotnosci otoczenia. Mozemy wspomagac sie ogélnymi

Dostateczna podaz ptynéw warunkuje prawidtowy przebieg
przemian metabolicznych oraz zapewnia utrzymanie home-
ostazy komérkowej. Woda jest niezbedna dla prawidtowej pe-
rystaltyki przewodu pokarmowego, gdyz zapobiega zaparciom.
Gléwnymi Zrédtami ptynéw w diecie sportowca sa: woda pitna,
kawa, napary ziotowe, soki, napoje izotonicze, zupy, owoce
i warzywa, produkty o statej konsystencji oraz woda meta-
boliczna, powstata w wyniku proceséw utleniania sktadnikdéw
pokarmowych [5]. Swieze owoce i warzywa oprécz wody do-
starczaja do organizmu cennych witamin i sktadnikéw mine-
ralnych oraz zwiazkéw o wlasciwosciach przeciwzapalnych [1].
W przypadku sportowcow intensywnie trenujacych zaleca sie
spozywanie napojow izotonicznych [6].

wytycznymi, np. normami spozycia wody opracowanymi
przez Instytut Zywnosci i Zywienia w Warszawie (naj-
nowsze pochodza z 2017 r.). Wedtug nich zdrowe kobiety
powyzej 19. roku zycia powinny dostarcza¢ organizmowi
2 | ptynéw dziennie, za$ mezczyzni — o pot litra wiecej.
Normy te uwzgledniaja wode pochodzaca z napojow, ale
tez z produktéw spozywczych, np. warzyw i owocow.
Pamietajmy jednak, ze jesli jestesmy aktywni fizycznie
lub temperatura otoczenia jest wysoka, nasz organizm
traci wiecej wody, a wiec powinni$my dostarcza¢ mu
wieksza jej ilos¢.

Jaka wode pi¢? Mozemy wybiera¢ sposrdd wielu opcji
wody z kranu czy butelkowanej: stotowej, leczniczej,
zrédlanej, mineralnej. Naturalna woda mineralna to woda
podziemna, pierwotnie czysta pod wzgledem chemicznym
i mikrobiologicznym, o stabilnym sktadzie mineralnym.
Taka woda jest wlasnie sSredniozmineralizowana Nateczo-
wianka, ktéra swoj sktad mineralny zawdziecza 20-letniej
podrézy przez poktady skat w gtebi Nateczowa. Miedzy
innymi niska zawartos$¢ sodu sprawia, ze moze by¢ pita
codziennie — réwniez przez osoby z nadci$nieniem.
Miejmy wode zawsze przy sobie. W tym celu sprawdzi¢
sie moga formaty ,,na droge”, np. w lekkich i porecz-
nych butelkach o pojemnosci 0,5 1 czy 1 1. Pijmy przed
treningiem, w jego trakcie i po nim. Uzupetniajmy ptyny
na biezaco — zaréwno latem, kiedy jest nam goraco, jak
i przez pozostata czes¢ roku. Zawsze pamietajmy o od-
powiednim nawodnieniu!

Spozywane w trakcie aktywnosci fizycznej lub po zakoriczonej
sesji treningowej izotoniczne napoje sportowe zapobiegaja
odwodnieniu organizmu, wyréwnuja niedobory elektrolitow
oraz stanowig zrédto energii dla pracujacych miesni, oszcze-
dzajac zasoby glikogenu miesniowego.

Dobowe zapotrzebowanie na wode dla 0séb zdrowych, nie-
prowadzacych aktywnego trybu zycia wynosi 2500 cm3 [1].
U sportowcow zapotrzebowanie na ptyny wzrasta. Wzmozona
aktywno$¢ fizyczna wymaga wiekszego spozycia ptynéw, gdyz
sprzyja znacznej utracie wody z organizmu, w wyniku zinten-
syfikowanej wentylacji ptuc oraz zachodzacych w tym czasie
proceséw termoregulujacych. Regulacja temperatury ciala

Nap6j izotoniczny jest rozwodnionym
roztworem elektrolitéw i weglowoda-

Tabela 1. Zawarto$¢ wody w wybranych produktach spozywczych [7]

néw, cechuje sie taka sama osmolal- Produkty spozywcze Zawartos¢ wody (%)
noscia co plyny ustrojowe cztowieka, kawa, herbata, soki, napoje, mleko 81-100
dzieki czemu wchiania sie réwnie szyb- Swieze owoce, warzywa lisciaste i kapustne 75-95

ko albo szybciej niz woda. Najczesciej warzywa okopowe 85-90
dodawanymi cukrami w napojach izo- migso, dréb, ryby, jaja, sery 37-82
tonicznych sag glukoza, sacharoza, fruk- pieczywo 6-37

toza oraz maltodekstryna, wilosci 4-8 g suche nasiona roslin straczkowych 8-12
weglowodanéw/100 ml ptynu (tab. 3). maki, kasze, makarony 5-15




(¥ ABCPRAWIDLOWEGO ZYWIENIA

Tabela 2. Bilans wodny organizmu cztowieka [1]

Zrédta wody

wypite ptyny 1500 cm?
woda zawarta w pokarmie 1000 cm?
woda metaboliczna 300 cm?
Razem: 2800 cm?

W warunkach intensywnych treningow
fizycznych organizm sportowca bardziej
narazony jest na odwodnienie
niz wyczerpanie ustrojowego
potencjalu energetycznego.

sportowca nastepuje w wyniku pocenia sie. Straty wody przez
skére podczas aktywnosci fizycznej w wysokiej temperaturze
moga siegaé nawet do 2 1/godzine. Utrzymanie fizjologicznego
stanu nawodnienia organizmu jest zatem niezbedne w celu
podjecia aktywnosci fizycznej w bezpiecznych warunkach. Re-
gularne przyjmowanie ptynéw podczas trwania aktywnosci
fizycznej wiloci 150—200 ml co 10-15 minut moze skutecznie
ochroni¢ przed odwodnieniem ustroju. Przed rozpoczeciem tre-
ningu stopien nawodnienia organizmu sportowca powinien by¢
na poziomie fizjologicznym. Ilo$¢ utraconych ptynéw powinna
by¢ réwna ilosci spozytej wody wraz z dieta (tab. 2).

Rekomenduje sie spozywanie ptynéw wraz z positkiem po-
przedzajacym wysitek fizyczny oraz 300—-500 ml tuz przed
treningiem. Przyjmowane plyny powinny szybko opusci¢ zo-
tadek, by mogly zostac jak najszybciej wchtoniete w jelicie
cienkim. Intensywny wysitek fizyczny pobudza wydzielanie
do krwi wazopresyny, powodujac zahamowanie diurezy i tym

Straty wody

z moczem 1500 cm?

z katem 150 cm?

z potem 600 cm?

z oddechem 550 cm?
2800 cm?

samym organizm sportowca zatrzymuje
potrzebna do przemiany materii wode.
Zbyt duza wypita jednorazowo porcja
ptynéw powoduje zatrzymanie wydzie-
lania hormonu antydiuretycznego, skut-
kujac utrata wody z moczem. Dodatek
sodu jako elektrolitu do napojéw spor-
towych przyspiesza tempo oprézniania
zotadka oraz zwieksza absorpcje wody
i glukozy w jelicie cienkim. Elektroli-
ty wplywaja na cisnienie osmotyczne,
skutkuja przej$ciem wody przez btony
komorkowe do przestrzeni o wyzszej
osmolalnos$ci. Organizm sportowca lepiej
toleruje zmniejszong objetos¢ ptynu niz
obnizong jego osmolalnos$é. W trakcie in-
tensywnego treningu przy deficycie soli
mineralnych zaleca sie spozycie napojéw
sportowych, w celu wyréwnania poziomu
sodu w ptynach ustrojowych i przeciw-
dziatania hiponatremii.

Po zakoriczonej aktywnosci fizycznej
spozywane plyny powinny zawieraé
odpowiednia ilo§é weglowodanéw
i sodu, poniewaz sprzezony transport
glukozowo-sodowy przyspiesza ab-
sorpcje wody z jelit do krwioobiegu.
Zawarto$¢ weglowodanéw powinna
by¢ na poziomie 6—8 g/100 ml, a ste-
zenie sodu w granicy 40—-110 mg/100 ml
ptynu. W strategii odpowiedniego nawadniania organizmu
osmolalnos¢ ptynéw jest najwazniejsza i powinna wynosié¢
275-295 mOsm/kg wody. Do przywrécenia prawidlowego
bilansu wodnego ustroju po treningu fizycznym potrzebna
jest 0 150-200% wi¢ksza ilo$¢é plynéw w stosunku do ilosci
wody utraconej z potem. Najszybciej wchianiane sa wody
niegazowane nisko- i §redniozmineralizowane (tab. 4), napary
ziotowe, np. z miety, melisy, rumianku czy pokrzywy, oraz
rozcienczone soki owocowe i warzywne.

Tabela 3. Domowy napéj izotoniczny

Sktadniki:

750 ml wody mineralnej

250 ml $wiezo wycisnietego soku
z owocdw cytrusowych

szczypta soli morskiej

tyzeczka miodu

Przepis:
wszystkie sktadniki zmikso-
wac i schtodzi¢
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Tabela 4. Podziat wod mineralnych ze wzgledu na stopien mineralizacji

Rodzaj wody sktadnikéw mineralnych (mg/l)
zrédlana 200-300

niskozmineralizowana <500

Sredniozmineralizowana > 500-1500
wysokozmineralizowana > 1500

W trakcie trwania oraz po ukonczeniu wysitku fizycznego nie
zaleca sie wypijac¢ napojéw gazowanych, poniewaz zawarty w nich
dwutlenek wegla napiera na sciany zotadka, hamuje uczucie pra-
gnienia, zmniejsza wentylacje ptuc oraz zwigksza wydalanie mo-
czu, co moze prowadzi¢ do odwodnienia organizmu [8].

Potrzeby zywieniowe oséb aktywnych fizycznie sa zwykle
wieksze niz ludzi prowadzacych siedzacy tryb zycia. Zapo-
trzebowanie organizmu sportowca na wode zwieksza sie wraz
ze wzrostem wartosci energetycznej dziennej racji pokarmowej,
poniewaz metabolizmowi ulegaja wieksze ilosci sktadnikow
odzywczych. Rozktad poszczegdlnych makrosktadnikéw w die-

Odpowiednia podaz plynow
w diecie osoby aktywnej

fizycznie wplywa takze
na zdolnosci regeneracyjne

po treningu sportowym,
zapobiega urazom oraz
determinuje wlasciwa
ruchliwos¢ stawow.

cie réwniez ma znaczenie. Osoby aktywne fizycznie stosujace
diety wysokobiatkowe narazone s3 na zwigkszone dziatanie
diuretyczne tego makrosktadnika [9]. Wieksze spozycie we-
glowodanéw moze zmniejsza¢ zapotrzebowanie organizmu
na wode, zapobiegajac tworzeniu sie ciat ketonowych, ktérych
organizm pozbywa sie wraz z moczem. Diety z duza zawartoscia
btonnika pokarmowego przyczyniaja sie do wiekszych ubytkéw
wody z katem, natomiast zywnos¢ obfitujaca w sod sprzyja utracie
wody z moczem [10].

Popularnym Zrédtem ptynéw w diecie sportowca jest kawa, bedaca
naturalnym zrédtem kofeiny. Kofeina jako substancja termoge-
niczna sprzyja m.in. szybszej utracie tkanki ttuszczowej. Niektore
badania naukowe nad kofeing wskazuja, ze moze ona wptywac na
zwiekszona diureze, w innych nie wykazano takiego jej wptywu [11].
Wywnioskowa¢ wiec mozna, ze kofeina zwieksza diureze krétko
PO jej spozyciu, natomiast nie wpltywa ona na wydalanie moczu
w ciggu catej doby [12]. Niezalecanym ptynem w diecie sportowca
jest alkohol, kt6ry wptywa na hamowanie dziatania wazopresyny,
przez co zwieksza utrate wody z organizmu [13].

Utrata wody z ustroju rzedu 1-4% masy ciata znacznie zmniejsza
zdolno$¢ wysitkowa organizmu. Odwodnienie przyczynia sie do

0Ogélna zawarto$é rozpuszczonych

spadku wytrzymatosci, mocy, szybkosci
oraz sity sportowca. Wieksze straty na-
wodnienia organizmu, siegajace nawet
do 20% masy ciata, moga prowadzi¢ do
zaburzen czynnosci uktadu krazenia,
streséw i udaréw cieplnych, omdlen.
Pragnienie nie jest dobrym wskaznikiem
zapotrzebowania organizmu na wode,
gdyz nie sygnalizuje potrzeby przyjecia
plynéw, poki deficyt nawodnienia nie wynosi ok. 2% ubytku
ogélnej masy ciata [14].

Objawy odwodnienia

organizmu sportowca

zmeczenie, ospatosé, spadek motywacji,
zawroty i bdle gtowy,

skurcze miesni,

trudnosci z koncentracja,

wahania nastroju,

brak apetytu, nudnosci,

sucha skora.

Woda jest niezbedna do zachowania pemni zdrowia. Uczestniczy
w kazdym szlaku metabolicznym zachodzacym w ustroju czto-
wieka. Deficyt wody w organizmie negatywnie wptywa na ciato,
umyst, a nawet stan emocjonalny sportowca. Strategia prawidto-
wego nawadniania organizmu w warunkach intensywnych trenin-
gbw fizycznych powinna prowadzi¢ do uzupelnienia niedoboréw
wody, wyréwnania zasobow elektrolitowych oraz zasilenia rezerw
weglowodanowych. Regularne wypijanie odpowiedniej ilosci wody
przez osoby prowadzace aktywny tryb Zycia sprzyja osiaganiu
lepszych rezultatéw sportowych. .
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