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Znaczenie wody

w organizmie

Woda jest najwazniejszym skfadnikiem orga-
nizmu. U kobiet stanowi ona 50-56% masy
ciata, a u mezczyzn 52-60% i jej zawarto$c
zmniejsza sie wraz z wiekiem. Najwieksze ilo-
$ci wody, bo az 75% kumulowane sg w mie-
$niach, ktére u kulturystéw stanowig ponad
50% masy ciata (u oséb nietrenujgcych spor-
téw sitowych jest to ok. 30-40%). Latwo obli-
czy¢, ze jesli zawodnik wazy 80 kg, to woda
w jego organizmie stanowi ponad 50 kg masy
ciata. W zwigzku z powyzszym nawadnianie
organizmu podczas treningdw ma szczegdlne
znaczenie. Badania naukowe wykazaty, ze
utrata ptynédw ustrojowych zaledwie w ilo$ci
2% masy ciata moze zaburzy¢ szereg funkcji
fizjologicznych organizmu cziowieka, ktére z
kolei obnizaja znacznie jego mozliwosci wysit-
kowe o ok. 10%. Osobnik wykonujacy inten-
sywny trening sitowy traci w ciggu godziny
ok. 2-3 litry wody (gtéwnie poprzez parowa-
nie, ktére podczas wysitku wynosi 80% utraty
ciepta). Wykonujac trening aerobowy war-
tosci te sg jeszcze wyzsze i moga dochodzi¢
nawet do 5 litréw. Wynika z tego, ze dla osoby
wazacej 80 kg, 2% ptynéw to nieco ponad
1,5 litra. Jesli braki te nie beda uzupetniane
na biezaco, trening nie bedzie wystarczajgco
efektywny. Jednakze strata wody odpowia-
dajaca 5% masy ciata (4 litry) powoduje
obnizenie wydolnosci fizycznej az o 30%, czyli
trening nie tylko nie przyniesie efektéw, ale
ostabi organizm i zaburzy jego funkcjonowanie
(gospodarke hormonalng, metabolizm, rege-
neracje itd.). Skutkami odwodnienia sg np.
kurcze cieplne, czyli bolesne, niezamierzone
skurcze migsni koficzyn dolnych, gérnych oraz
migsni brzucha, imitujagce czasem objawy
tzw. ostrego brzucha i wystepujace podczas
wysitku fizycznego lub po jego zakonczeniu.
Jako przyczyne ich wystepowania wymienia
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Nawadnianie organizmu
— by trening dawatl efekty

Bedgc w sitowni zapewne widziate$, jak inni wypijajg duze
iloséci wody w przerwach miedzy seriami, lub sam to robisz,
bo..."tak trzeba”. Ale czy zastanawiate$ sie kiedys$, w jakim
celu sie to robi i jakie wlasciwie ma to znaczenie? Otéz w tre-
ningu silowym, ale i nie tylko, bo takze w innych rodzajach
wysitkéw fizycznych nawadnianie organizmu odgrywa funda-
mentalne znaczenie. Bez prawidlowo zbilansowanej podazy
plynéw nawet najlepszy trening sitowy nie przyniesie efektow.
Mato tego, moze przyczyni¢ sie do pogorszenia pracy catego
ustroju, a nawet doprowadzi¢ do $mierci.

sie zazwyczaj odwodnienie, zaburzenia réw-
nowagi sodowo-potasowej, wypijanie duzych
ilo$ci ptynéw hipotonicznych lub zmeczenie
mig$niowo-nerwowe.

Warto tez wiedzie¢, ze utrata 15% zasobow
wody organizmu czlowieka jest przewaznie
$miertelna w skutkach.

Istota nawadniania
Przypuszcza sig, ze przyczyng $mierci pierw-
szego ,maratonczyka”, Filippidesa, ktory prze-
biegt spod Maratonu do Aten, by obwiesci¢
zwycigstwo Grekdw nad Persami byt udar
cieplny, wywotany diugotrwatym wysitkiem
oraz odwodnieniem i brakiem elektrolitéw.
Przez wiele lat problem uzupetniania pty-
néw w trakcie, czy tez po wysitku, byt lek-
cewazony. Poglady na ten temat zaczely sie
zmienia¢ w roku 1969, kiedy to pojawit sie
artykut alarmujacy o zagrozeniach wynikaja-
cych z odwodnienia organizmu podczas prze-
dtuzonego wysitku. Jednak dopiero w 1979
roku naukowiec o nazwisku Costill uzasadnit
konieczno$¢ przyjmowania napojoéw podczas
wysitku fizycznego. Od tamtej pory zaczeto
przywiazywac wage do przyjmowania ptyndw
nie tylko po, ale i podczas treningu. Aktualnie
nawadnianie stawia sie w jednym rzedzie
z odpowiednio zbilansowang dietg i dobrze
opracowanym planem treningowym. WSszak
bez prawidtowej podazy ptynéw zawieraja-
cych elektrolity, trening bedzie dla nas jedy-
nie ciezka i wyczerpujaca pracg fizyczna, nie
dajaca oczekiwanych efektéw w postaci roz-
woju masy i sity mig$niowej.

Co pié?

Podczas ¢wiczen fizycznych, jak réwniez po
ich zakofczeniu, ubytek ptynéw ustrojowych
mozna uzupetni¢ niegazowang wodg mine-
ralng. Jest to o tyle wazne, ze dostarczanie
wody gazowanej, a dokfadnej rzecz biorac

dwutlenku wegla, powoduje naptyw jonéw
wodorowych (HT), ktére sg bardzo nieko-
rzystne dla organizmu, poniewaz wptywaja na
obnizenie pH organizmu w kierunku kwasnym
(réwnowaga kwasowo-zasadowa wynosi
7,35 — 7,45), albo zakwaszajg migénie i utrud-
niajg regeneracje potreningowa. Jednakze
wraz z okre$long ilo$cig ptynéw, podczas tre-
ningu tracimy cenne elektrolity, gtéwnie séd,
potas i magnez. Dlatego wazne jest by byta
to woda mineralna, a nie tzw. "krandwka” lub
np. herbata. Owszem, ilo$¢ ptynu zostanie
uzupetniona, tyle ze ciecza nie majaca zad-
nych warto$ci w postaci elektrolitéw, ktére
odgrywaja tu decydujaca role. 0téz elektro-
lity odpowiadaja za rozprowadzanie wody w
organizmie, wchtanianie, dyfuzje (przenikanie
do komérek), réwnowage kwasowo-zasado-
wa oraz funkcjonowanie nerwdw i migéni. Sg

to natadowane jony, dodatnie kationy (séd,
potas, wapn i magnez) lub ujemne - aniony
(wodoroweglany, jony chlorkowe, fosforowe,
siarczany, kwasy organiczne i skiadniki biat-
kowe). Réwnowaga elektrolitéw decyduje o
tym, na ile sprawnie caly system naszego
organizmu wykonuje swoje skomplikowane
zyciowe funkcje.

Jednakze ilo$¢ elektrolitéw w wodzie mineral-
nej nie zawsze jest odpowiednia dla naszego,
wymagajacego organizmu. Dlatego opty-
malny napdj, ktdry nalezy stosowac podczas,
jak i po wysitku, powinien zawiera¢ nie tylko
wode, ale réwniez zaopatrywa¢ w energie i
elektrolity, a zwtaszcza sdd. Aby napdj dobrze
i szybko wchianiat si¢ z przewodu pokarmo-
wego, powinien mie¢ osmolalno$¢ zblizong
do osmolalnosci ptynéw ustrojowych (ok. 290
mOsm/kg wody). Korzystne jest zatem stoso-
wanie komercyjnych napojéw przygotowa-
nych na uzytek sportowcéw. Zawierajg one
nie tylko konieczne weglowodany w stezeniu
6-8% (60-80 g/l), ale takze zawierajg odpo-
wiednig ilos¢ elektrolitow (zwtaszcza sodu),
ktérych obecno$¢ moze by¢ korzystna przy
duzej utracie potu. Posiadajg réwniez dodatki
smakowe, ktére zachecajg sportowcéw do
spozywania wiekszej ich ilosci w poréwnaniu

z czysta woda. Napoje izotoniczne spetniajg
zatem wszystkie wymagania, jakie powinien
posiada¢ dobry nap¢j sportowy, a ich osmo-
lalno$¢ waha sie w granicach 270-330 mOsm
/kg wody.

Co wiecej, temperatura spozywanych napo-
jow powinna sig¢ miesci¢ w granicach 10-
-15°C, wywotujac dodatkowy efekt chiodzacy
dla przegrzanego wysitkiem organizmu.

Jak przyjmowaé ptyny

2-3 godz. przed wysitkiem zawodnik powi-
nien wypi¢ 500-600 ml ptynéw. Moze to
by¢ woda, ale korzystniejsze bedzie wypicie
napoju zawierajgcego weglowodany i wspo-
mniane elektrolity. Obecno$¢ weglowodandw
w napojach przeznaczonych dla sportowcéw
wptywa na utrzymanie fizjologicznego steze-
nia glukozy we krwi i oszczedzanie zapasow
glikogenu, ktéry ma istotne znaczenie nie tylko
w dostarczaniu energii do wysitku, ale takze
do regeneracji potreningowej, tzw. restytucji.
5-15 min. przed wysitkiem nalezy wypi¢ ok.
200-250 ml wody lub napoju izotonicznego.
Podczas ¢wiczen, co ok. 20 min ¢wiczacy
powinien uzupetni¢ ok. 500 ml wody matymi
tykami. Catkowita ilo§¢ wypitego piynu
powinna by¢ o 25-50% wieksza, niz objetos¢

MEDYCYNA W SPORCIE

utraconej wody. Uzyskanie catkowitej réwno-
wagi wodno-elektrolitowej nastgpuje w ciggu
co najmniej 24 godzin.

Zatem w dni treningowe ilo$¢ ptyndw, ktérg
éwiczacy powinien spozy¢ powinna wyno-
si¢ ok. 6-7 litréw, za§ w dni nietreningowe
ok. 4-5 litréw. Wypijanie zbyt duzych ilosci
wody powoduje nagromadzenie sig¢ ptynu w
przestrzeni zewnatrzkomérkowej (ktéry stano-
wi¢ powinien 1/3 wody ustrojowej), na ktérg
skiadajg sig m.in.: osocze krwi, limfa, ptyny
przewodu pokarmowego, drég oddechowych,
moczowych, otrzewnej, optucnej i osierdzia,
ptyn muzgowo-rdzeniowy, ptyn w toreb-
kach stawowych, gatkach ocznych. Nie jest
to korzystne dla éwiczacych i kulturystéw,
bowiem owy nadmiar i tak zostanie wyda-
lony. Jedynymi korzy$ciami z nadmiernego
picia jest wigksza rotacja ptyndw (cyrkulacja)
w organizmie, co przyczynia si¢ do wydala-
nia zbednych produktéw przemiany materii
(metabolitdw) oraz niwelowanie giodu.

W dostarczaniu ptynéw oczywiscie nieko-
rzystny jest nie tylko brak elektrolitéw, ale
takze ich nadmiar, dlatego optymalnym wydaje
sie by¢ uzupetnianie ptynéw w postaci napo-
jow energetycznych jedynie podczas ¢wiczen
lub zaraz po ich zakoriczeniu. ™
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