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Sportovni napoje - vite, jaky je rozdil mezi
izotonickym a hypotonickym napojem?

Dehydratace patfi k velkym strasakum kazdého sportovce. Negativné se
totiz podili na samotném vykonu, mize zpusobit zdravotni problémy,
casto vede i...

Pri zvySené fyzické aktivité dochazi k nadmérnému poceni a k vyluc¢ovani vody i dulezitych
latek. Kromé vody ztraci lidské télo pri sportovani i ionty, které uvadi v ¢cinnost bunky.
Jejich nerovnovaha proto muze zpusobovat nejruznéjsi zdravotni problémy. Za ucelem
hydratace a doplnéni iontu a dalSich latek se pouzivaji sportovni napoje, urcené pro
rekreacni, kondicni i profesionalni sportovce. Pojdme se blize podivat na zakladni déleni
sportovnich napoju, abyste védéli, ktery typ napoje je vhodny pravé pro vas a kdy je dobré
po ném sahnout.

Sportovni napoje - ochrana pred dehydrataci

Dehydratace patfi k velkym strasaktum kazdého sportovce. Negativné se totiz podili na samotném
vykonu, muze zpusobit zdravotni problémy, ¢asto vede i ke kolapsu organismu a ve vysledku ke
mdlobé. Pri sportovnim vykonu davame nasemu télu opravdu zabrat, priCemz dochazi k vylu¢ovani
velkého mnozstvi vody z téla a s ni i dulezitych latek.

Pri fyzické zatézi dochazi k vyluCovani i velkého mnozstvi iontt. V mimobunéc¢né tekutiné je hlavnim
iontem sodik, ve vnitrobunécéné tekutiné zase draslik. Muze dojit k vyraznému vylucovani jen
jednoho z nich, organismus se tak dostane do znacné nerovnovahy a opét hrozi zdravotni problémy



vcetné kolapsu. Sportovni napoje maji sportovce chranit pred dehydrataci, kromé vody obsahuji i
ionty a umozni tak dosdhnout opétovné rovnovahy. Proto se oznacuji také jako iontové napeje a
jejich déleni spociva na zékladé obsazeného mnozstvi iontu.

Déleni iontovych napoju podle osmolarity

Zakladnim hlediskem pri rozdélovani sportovnich népoju je jejich osmolarita, ¢ili mnozstvi osmoticky
aktivnich latek v rozpoustédle, laicky receno hustota. Obsah osmotickych latek v napoji se srovnava
s obsahem v krevni plazmé. Sportovni napoje, které svym obsahem téchto latek odpovidaji krevni
plazmé a maji tak stejnou osmolaritu, se oznacuji jako izotonické napoje. Je-li osmolarita napoje
nizsi, patri do skupiny hypotonickych napoju, pokud zase vyrazné vyssi, jde o néapoje
hypertonické.

Izotonické napoje

Jak jsme uvedli vySe, izotonické napoje se vyznacuji tim, Ze maji stejnou osmolaritu jako krevni
plazma. Po vypiti izotonického népoje dodame organismu pomérné velké mnozstvi iontu, které se
vSak do organismu vstiebavaji vyrazné pomaleji ve srovnani s ionty u hypotonickych napoju. Z toho
davodu se tento typ iontovych napoju doporucuje tém sportovcum, kteri vykonavaji kratsi fyzickou
zatéz (maximalné 1 hodinu) a kteri pri sportovani zapojuji svalstvo a jejichz aktivita je spisSe
anaerobni nez aerobni.

Izotonické népoje uzivaji Casto napr. tenisté, kteri ze sebe musi dostat velké mnozstvi energie ze
svalll za kratkou dobu. U takového druhu sportovani je totiz pot mnohem koncentrovanéjsi,
nedochézi ke ztraté velkého mnoZstvi tekutin, naopak se z organismu dostdva nadmérné mnozstvi
iontl. Jde predevs$im o draslik, sodik nebo horé¢ik. Izotonickym napojem tak disharmonii iontt opét
vyrovname. Pri aerobni aktivité izotonické napoje nepodavejte, ucinte tak eventualné az po
samotném vykonu.

Hypotonické napoje

Naopak pri aerobni aktivité a dlouhodobé zatézi je treba pouzivat napoje hypotonickeé. Ty maji ve
srovnani s krevni plazmou mensi osmolaritu, hlavni sloZkou je voda, kterd zabrani dehydrataci. Pri
dlouhodobém aerobnim sportu (béhu, cyklistice) dochazi k nadmérnému poceni a vylu¢ovani vody,
doplnit tekutiny je proto zakladnim tkolem hypotonickych napoji. Diky nizké osmolarité se vSak
obsazené ionty dostanou do krve mnohem rychleji.

Témér ihned po napiti tak dochazi k vyrovnani hladiny ionta. Pred vykonem neni tfeba zadné
iontové napoje podavat, pokud vSak uz preci jen chcete po néjakém sahnout, pak volte pravé napoj
hypotonicky. Volbou izotonického napoje v nespravnou chvili totiz muze dojit k vy$$imu prijmu
minerald a tedy i k vytvoreni disharmonie.

Hypertonické napoje

V oblasti sportovnich népoju se s hypertonickymi napoji prakticky nesetkéate. Vyznacuji se tim, ze
jejich osmolarita je vyssi nez u krevni plazmy. Diky silnéjsi koncentraci dochédzi k pronikani tekutiny
v bunce do okolniho prostredi, diky ¢emuz dochdazi ke ztraté tekutin. Diky tomu vede popijeni
hypertonickych napoju paradoxné k prohlubovani dehydratace.

Specidlné pripravené hypertonické prostredky se pouzivaji predevsim k 1écbhé. Setkame se s nimi
vSak vSude kolem nas, funkci hypertonickych népoju plni napr. kolové napoje nebo dzusy, z toho



duvodu neni jejich prijem béhem sportovniho vykonu vhodny.

Déleni sportovnich napoju podle obsahu energie

Kromé osmolarity se sportovni napoje rozdéluji také podle obsahu energie na rehydratacni a
energetické. Mezi rehydratacni patri praveé iontové napoje, jejichz hlavnim tkolem je zabranovat
dehydrataci, doplnit vypocené tekutiny a doplnit ionty, které byly fyzickou zatézi vylouceny. Napoje,
které slouzi k rehydrataci, obsahuji zpravidla kolem 8 % sacharidt. Diky tomu umoziuji primérené
dodani energie, ale i rychlé doplnéni potrebnych latek s efektem takrka okamzitého vstrebavani do
organismu. Bézné iontové ndpoje obsahuji obvykle jednoduché sacharidy - glukdzu, maltodextrin
nebo fruktdzu.

Jinak je to s energetickymi napoji, jejichz hlavnim tkolem je doplnéni vyCerpané energie. Tyto
napoje obsahuji vice nez 10 % sacharidu. Jejich podavanim lze zajistit prodlouzeni vytrvalosti pri
dlouhé zatézi, hodi se rovnéz po samotném vykonu ¢i zatézi. Energetické népoje byvaji ¢asto
doplnény i o dalsi latky, podporujici nervovou soustavu a o stimulanty, jakymi jsou napr. taurin,
kofein nebo karnitin.

Prijem iontovych napoju musi byt kontrolovany

Pouzivani iontovych napoju je pro sportovce dulezité, je vSak treba si uvédomit, ze jde o speciélni
sportovni vyzivu. Iontové napoje by tak rozhodné nemély byt prijimany bez zvysené fyzickeé
zatéze, nejde o tekutinu pro bézné popijeni. Pri Castém prijmu iontovych népoju bez fyzické zatéze
dochézi k vytvareni nerovnovahy a k disharmonii, coz mize byt pro organismus znacné
problematické. Je také treba upozornit, ze iontové napoje nemusi byt vhodné pro kazdého. Napr.
ionty K vyrazné zatézuji ledviny, nejsou tak vhodné pro osoby, které onemocnénim ledvin trpi.

Vérime, Ze jste na zékladé vySe uvedenych charakteristik ziskali zékladni povédomi o ruznych typech
sportovnich napoju, které jsou na trhu dostupné. Je tfeba si uvédomit, ze izotonické, hypotonické i
hypertonické napoje maji odliSné slozeni a hodi se pro ruzné ucely. Doporuc¢ujeme mit po ruce
predevsim népoje hypotonické, se kterymi doplnite tekutiny a neprezenete to s davkou iontu, které
bude vase télo potrebovat.



