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W wielu badaniach naukowych omó-
wiono skuteczno�æ wêglowodanów pod-
czas wysi³ków fizycznych. Ju¿ w 1939
roku stwierdzono, ¿e dieta bogata w wê-
glowodany wp³ywa korzystnie na popra-
wê wytrzyma³o�ci. Wiele lat pó�niej oce-
niono znaczenie wewn¹trz miê�niowych
zasobów wêglowodanów jako �ród³a
energii do pracy miê�niowej oraz wp³yw
spo¿ywania napojów o du¿ej zawarto�ci
wêglowodanów na opó�nianie efektów
zmêczenia wysi³kowego. Wiêkszo�æ ba-
daczy wyra¿a opiniê o korzystnym wp³y-
wie spo¿ywania wêglowodanów na zdol-
no�æ wysi³kow¹, jednak pozostaje wiele
kontrowersji na temat ilo�ci, jako�ci
i czasu ich podawania podczas zajêæ tre-
ningowych i zawodów sportowych.

W latach trzydziestych naszego stu-
lecia istnia³a tendencja do spo¿ywania
du¿ych ilo�ci cukru w sporcie. Okaza³o
siê, ¿e pomimo wystarczaj¹cego pokry-
cia zapotrzebowania energetycznego,
zaobserwowano niedobory bia³kowe
i witaminowe. Obecny stan wiedzy po-
zwala s¹dziæ, ¿e najlepszym �ród³em wê-
glowodanów s¹ produkty zbo¿owe; pie-

czywo, m¹ka, makarony i kasze, a tak¿e
ziemniaki, nasiona ro�lin str¹czkowych
oraz owoce. W produktach tych jest za-
warta skrobia, która w procesie trawie-
nia uwalnia stopniowo glukozê a ta prze-
nikaj¹c do krwi nie podnosi gwa³townie
jej poziomu. Owoce i miód s¹ g³ównie
�ród³em wêglowodanów prostych, glu-
kozy i fruktozy, przenikaj¹ szybko do
krwi i uzupe³niaj¹ podczas wysi³ku re-
zerwy wêglowodanowe. W dziennej ra-
cji pokarmowej powinno byæ 64 % skro-
bi i 36 % cukru (sacharozy). Czyli na 700
g wêglowodanów najwy¿ej 250 g mo¿e
przypadaæ na cukier w³¹czaj¹c w to s³o-
dycze, cukierki, czekoladê, ciastka, d¿e-
my i miód.

Obserwuj¹c w praktyce sportowej sto-
sowanie diety przez zawodników nale¿y
stwierdziæ niew³a�ciwe zachowania. Do
rzadko�ci nale¿y spo¿ywanie przez oso-
by uprawiaj¹ce sport wyczynowo lub
aktywno�æ fizyczn¹ produktów zbo¿o-
wych w tym przede wszystkim kasz
i nasion ro�lin str¹czkowych. Czêsto te¿
spotyka siê unikanie jedzenia ziemnia-
ków pod pozorem tycia. Najczê�ciej, tzw.
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g³ód wêglowodanowy, zawodnicy zaspo-
kajaj¹ jedzeniem nadmiernych ilo�ci
ciast, s³odyczy, czekolady itp. Jest to nie-
w¹tpliwie podstawowy b³¹d ¿ywieniowy,
gdy¿ szybki wzrost poziomu glukozy we
krwi w koñcowym efekcie doprowadza
do hipoglikemii jako nastêpstwa silnego
pobudzenia o�rodka nerwowego w mó-
zgu reguluj¹cego poziom cukru we krwi
i odk³adanie jego nadwy¿ki w postaci np.
glikogenu w¹trobowego. Oprócz spadku
zdolno�ci motorycznej miê�ni do pracy
spada równie¿ aktywno�æ centralnego
uk³adu nerwowego.

Przedstawione wy¿ej informacje s¹
oczywi�cie bardzo uproszczone. W od-
niesieniu do sportowców nale¿y zastoso-
waæ szczególny sposób od¿ywiania wê-
glowodanami, g³ównie w odniesieniu do
dyscypliny sportowej a tak¿e okresów
szkoleniowych. Nie nale¿y podawaæ pro-
duktów ciê¿ko strawnych i du¿ych objê-
to�ciowo np. nasiona ro�lin str¹czko-
wych, kasz dzieñ przed lub tym bardziej
w dniu zawodów. Natomiast z powodze-
niem mo¿na je stosowaæ w okresach przy-
gotowawczych, lub w mikrocyklu tygo-
dniowym (w grach zespo³owych) na po-
cz¹tku tygodnia od poniedzia³ku do �ro-
dy, ale zawsze podawane w ma³ych ilo-
�ciach i czêsto, do ka¿dego posi³ku. Dwa
dni przed i w dniu zawodów, wskazane
jest zwiêkszenie diety wêglowodanowej
zawartej w produktach dostarczaj¹cych
tzw. �szybkich kalorii� (d¿emy, galaret-
ki, kisiele, owoce suszone itp.) ale boga-
tych w zwi¹zki mineralne i witaminy.

Wed³ug opinii wielu praktyków spor-
tu, dobre efekty przynosi, i jest dobrze
tolerowana przez zawodników dieta wê-
glowodanowo-bia³kowa, praktykowana
szczególnie w przedstawionej wersji dwa
dni przed i w dniu lub dniach zawodów.
W tym przypadku do �niadania podawa-
nych jest wiele produktów pochodzenia
mlecznego (twarogi, sery, mleko, jogur-

ty itp.), chude szynki, pieczywo grubo-
ziarniste i bia³e, ry¿, budyñ, a tak¿e d¿e-
my, konfitury, miód oraz owoce. Do obia-
du serwuje siê czêsto drób, wo³owinê
gotowan¹, ry¿, makaron, warzywa, owo-
ce, jogurty, galaretki, kisiele. Kolacja
obfituje w nabia³, ciasto dro¿d¿owe, d¿e-
my, miód, owoce suszone i �wie¿e. War-
to�æ kaloryczna tego rodzaju po¿ywienia
zawiera blisko 70 % wêglowodanów,
a stosunek wagowy bia³ka, t³uszczu i wê-
glowodanów wynosi oko³o 1 : 0,6 : 4.

Innym wa¿nym aspektem ¿ywienia
sportowców jest suplementacja wêglo-
wodanami podczas treningów i zawodów.
Najnowsze badania i obserwacje prak-
tyczne wskazuj¹, ¿e najbardziej tolerowa-
ne s¹ roztwory od¿ywek zwieraj¹cych 3-
8 % wêglowodanów. Przy podawaniu
wiêkszych stê¿eñ obserwowano zaburze-
nia podczas trawienia a tak¿e objawy
spadku aktywno�ci fizycznej. Przed tre-
ningiem (nie pó�niej ni¿ 0,5 godziny) lub
zawodami (bezpo�rednio po zawodach)
wskazane jest podawanie roztworów
wêglowodanowych o wy¿szych ich stê-
¿eniach (5-8 %), a w trakcie zawodów
mniejsze (3-5 %). Aby nie dopu�ciæ do
niekorzystnych wahañ stê¿enia glukozy
we krwi nale¿y spo¿ywaæ w trakcie za-
wodów oko³o 150-200 ml p³ynu zawie-
raj¹cego oko³o 5 % wêglowodanów
w odstêpach 15-20 minutowych. W od-
niesieniu do niektórych dyscyplin spor-
towych takich jak tenis sto³owy, lekko-
atletyka, jest to zadanie do zrealizowa-
nia w ka¿dym czasie. Wiêksze problemy
spotyka siê w grach zespo³owych szcze-
gólnie w pi³ce no¿nej, rugby, gdzie prze-
rwy wypoczynkowe w trakcie meczu s¹
krótkie, a dotarcie zawodnika do butelki
z napojem jest trudne.
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Wspomaganie  diety sportowca od¿ywkami, które pozwalaj¹ uzupe³niæ utracone podczas treningu
sk³adniki, jest g³ównym zadaniem produktów marki �Extran�. Charakteryzuj¹ siê one nowoczesno�ci¹
popart¹ wieloletnimi badaniami naukowymi. Sukcesy sportowców, którzy je stosuj¹ �wiadcz¹ o prawi-
d³owych w³a�ciwo�ciach od¿ywek �Extran�.

Extran Professional Power Drink jest napojem energetycznym dla sportowców i osób aktywnych
fizycznie. Szybko uzupe³nia zapasy energii, dostarczaj¹c wêglowodany o wysokim stê¿eniu i o opty-
malnej kompozycji.
Spo¿ycie produktu jest zalecane na dwie godziny przed rozpoczêciem uprawiania sportu w ilo�ci od
200-400 ml napoju (1-2 kartoniki) oraz 200 ml napoju (1 kartonik) co godzinê w trakcie uprawiania
sportu. Po zakoñczeniu æwiczeñ sportowych w miarê potrzeb.

Extran Professional jest hipotonicznym napojem orze�wiaj¹cym i gasz¹cym pragnienie dla sportow-
ców i osób aktywnych fizycznie. Bardzo szybko uzupe³nia niedobory wody i sk³adników mineralnych.
Zapobiega utracie sprawno�ci fizycznej w trakcie uprawiania sportu. Produkt zaleca siê stosowaæ w
ilo�ci 200-500 ml napoju przed uprawianiem sportu i 200 ml w trakcie uprawiania sportu co 15-20
minut.

Extran Professional Power Plus jest napojem energetycznym w proszku o smaku cytrynowym dla
sportowców i osób aktywnych fizycznie. Szybko uzupe³nia zapasy energii, dostarczaj¹c wêglowodany
o wysokim stê¿eniu i o optymalnej kompozycji. Extran Professional Power Plus jest wzbogacony w
witaminê B1, która optymalizuje przemianê wêglowodanów w energiê. Produkt mo¿e byæ przygotowa-
ny na dwa sposoby: jako skoncentrowany napój energetyczny dla sportowców wyczynowych i jako
rozcieñczony napój energetyczny dla osób aktywnych fizycznie i uprawiaj¹cych sport rekreacyjne.
W obu przypadkach produkt zaleca siê stosowaæ na dwie godziny przed uprawianiem sportu lub w
czasie rozgrzewki 200-400 ml  napoju energetycznego. W trakcie uprawiania sportu: po 30 minutach
od rozpoczêcia 200 ml napoju i nastêpnie co godzinê 200 ml napoju. Po zakoñczeniu æwiczeñ sporto-
wych zaleca siê spo¿ycie 200 ml napoju dla optymalnego nabrania si³.
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Firma  Nutricia Polska Sp. z o.o. powsta³a w 1993 roku w wyniku po³¹czenia polskiej
firmy Ovita   i holenderskiej firmy Nutricia.

Wizj¹ firmy jest �przyczyniaæ siê do zdrowia i dobrego samopoczucia konsumentów
poprzez dostarczanie produktów zabezpieczaj¹cych specyficzne potrzeby ¿ywienio-
we�.

Historia Ovity w Polsce rozpoczê³a siê w 1946 roku w Opolu od produkcji kawy
zbo¿owej, ale ju¿ na  pocz¹tku lat sze�ædziesi¹tych, jako pierwsza firma  w Polsce, przy
�cis³ej wspó³pracy z Instytutem Matki i Dziecka i Centralnym Laboratorium Koncentra-
tów Spo¿ywczych, uruchomi³a produkcjê od¿ywek dla niemowl¹t. W wyniku dalszego
rozszerzania asortymentu szybko sta³a siê specjalist¹ w bran¿y ¿ywno�ci dla dzieci i
niemowl¹t.

Historia firmy Nutricia przekracza ju¿ sto lat. Firma zosta³a za³o¿ona w 1901 roku w
Holandii, aby przez produkcjê wysokiej jako�ci mleka dla niemowl¹t rozwi¹zaæ problem
tamtego okresu - zagro¿enie ¿ycia niedo¿ywionych dzieci. Obecnie asortyment firmy
jest bardzo szeroki; oprócz mlek modyfikowanych obejmuje tak¿e wiele innych produk-
tów dla dzieci i niemowl¹t, jak równie¿ preparaty od¿ywcze dla osób wymagaj¹cych
specjalistycznych diet.

Firma Nutricia jest czê�ci¹ koncernu Royal Numico NV. W sk³ad koncernu Numico
wchodz¹ m. in. tak¿e: niemiecka firma Milupa, brytyjska Cow&Gate, amerykañski kon-
cern GNC.

Doskona³a znajomo�æ polskiego rynku w po³¹czeniu z ponad 100 letnim do�wiad-
czeniem firmy holenderskiej Nutricia zapewniaj¹ firmie Nutricia Polska optymalne wa-
runki do dzia³ania na wymagaj¹cym rynku specjalistycznego ¿ywienia.

Dzia³alno�æ wspomagana jest przez wykwalifikowan¹ kadrê badawcz¹ i nowocze-
�nie wyposa¿one laboratoria, a tak¿e przez �cis³¹ wspó³pracê z polskimi i zagraniczny-
mi instytutami naukowymi, co umo¿liwia nam dostarczanie na rynek wysokiej jako�ci
produktów.

W 1995 roku  firma za³o¿y³a Fundacjê Badawcz¹ Ovita Nutricia, która zajmuje siê
badaniami naukowymi z zakresu szeroko pojêtego ¿ywienia cz³owieka oraz promowa-
niem nauki o ¿ywieniu. Wynikiem prac Fundacji jest ponad 70 publikacji naukowych
zaprezentowanych w renomowanych czasopismach medycznych oraz podczas konfe-
rencji medycznych. Fundacja organizuje równie¿ kursy z zakresu Dobrej Praktyki Kli-
nicznej (GCP), maj¹ce na celu promowanie tych praktyk w badaniach naukowych pro-
wadzonych w polskich o�rodkach badawczych.
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NAPOJE HIPOTONICZNE

ZBIGNIEW JASTRZÊBSKI

Zak³ad Fizjologii, Akademia Wychowania Fizycznego i Sportu, Gdañsk

Woda ma priorytetowe znaczenie do
spe³nienia wszystkich funkcji w naszym
organizmie. Jest te¿ sk³adnikiem struk-
turalnym naszych tkanek. Dlatego warun-
kiem dobrego zdrowia i funkcjonowania
organizmu oraz dobrej wydolno�ci fi-
zycznej jest zrównowa¿ony bilans wod-
ny. Pobieramy wodê z po¿ywieniem i w
postaci napojów. Przeciêtnie ustrój uzy-
skuje ³¹cznie oko³o 2800 ml wody. Rów-
nocze�nie dochodzi do strat wody przez
p³uca, skórê, z moczem i ka³em. Straty
wody mog¹ byæ w sporcie wiêksze, ni¿
jej doprowadzenie i dlatego problem bi-
lansu wodnego jest jednym z g³ównych
problemów w ¿ywieniu sportowców.
Ilo�æ traconego potu zale¿nie od inten-
sywno�ci pracy i warunków mikroklima-
tycznych mo¿e wynosiæ od 2 do 8, a na-
wet 12 l dziennie. Wraz z potem oprócz
wody uciekaæ bêd¹ z organizmu substan-
cje w niej rozpuszczone, przede wszyst-
kim, sole mineralne (jony sodowe, pota-
sowe, chlorkowe), witaminy, bia³ka
i aminokwasy. Poniewa¿ elektrolity nie
s¹ magazynowane w organizmie, to ich
utrata jest najbardziej niebezpieczna. Od-
wodnienie prowadzi do powa¿nych za-
burzeñ w funkcji organizmu, od spadku
ogólnej wydolno�ci fizycznej, uszkodze-
nia nerek, a w skrajnych przypadkach
nawet �mierci. Ocenia siê, ¿e 2-procen-
towe odwodnienie organizmu powoduje
obni¿enie wydolno�ci o oko³o 20 %. Po-
zostaje wiêc pytanie, co nale¿y piæ i ile?.

Ze wzglêdu na ilo�æ soli mineralnych
znajduj¹cych siê w napojach, i porówna-
niu do ilo�ci elektrolitów we krwi, wy-
ró¿niæ mo¿emy napoje hipotoniczne, izo-
toniczne i hipertoniczne. Napoje hipoto-

niczne zawieraj¹ mniej minera³ów i in-
nych sk³adników ni¿ p³yny ustrojowe,
izotoniczne maj¹ zrównowa¿one ilo�ci
tych sk³adników, a hipertoniczne wy¿sze
ich stê¿enie.

Do p³ynów hipotonicznych zaliczyæ
nale¿y wszystkie rodzaje wód mineral-
nych, rozcieñczone soki owocowe i wa-
rzywne. Mog¹ one w krótkim czasie na
zasadzie osmozy (przenikania przez pó³-
przepuszczalne b³ony komórkowe) od-
prowadziæ czê�æ elektrolitów do wnêtrza
przewodu pokarmowego, natomiast
woda przemie�ci siê w stronê krwi i ko-
mórek. Napoje hipertoniczne to g³ównie
soki owocowe i warzywne, mocno s³o-
dzone napoje, itp. Powoduj¹ one lepsze
uzupe³nienie brakuj¹cych sk³adników
utraconych podczas wysi³ku fizycznego,
ale jednocze�nie pog³êbiaj¹ deficyt wody
w komórkach przez wch³anianie jej do
naczyñ krwiono�nych.

P³yny izotoniczne w sposób dora�ny,
ale skuteczny, uzupe³niaj¹ wodê, elektro-
lity i witaminy w organizmie cz³owieka.
G³ówn¹ zalet¹ tych p³ynów jest to, ¿e nie
zaburzaj¹ one gospodarki wodnej komó-
rek cia³a.

Wysi³ek fizyczny wyzwala w orga-
zmie specjalne potrzeby, aby mog³a byæ
zachowana wysoka aktywno�æ procesów
zachodz¹cych w pracuj¹cych komór-
kach. Do szybkiego wyrównania ubyt-
ków wodno-elektrolitowych powsta³ych
podczas wysi³ków fizycznych najlepszy-
mi p³ynami wydaj¹ siê byæ w �wietle
przedstawionych wy¿ej danych napoje
hipotoniczne i izotoniczne. Zadañ takich
nie mo¿e spe³niæ napój hipertoniczny ani
woda które najczê�ciej stosuje siê w prak-
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Post scriptum:

tyce sportowej pod pozorem ni¿szych ich
kosztów u¿ycia.

Z praktyki sportowej wiadomo ¿e, ze
wzglêdu na szerok¹ reklamê, najwiêksz¹
popularno�ci¹ ciesz¹ siê napoje izotonicz-
ne. S¹ one podawane w formie ju¿ przy-
gotowanej w butelkach lub do rozcieñcze-
nia z proszku. Dane naukowe wskazuj¹
jednoznacznie, ¿e napoje izotoniczne s¹
w stanie w sposób skuteczny uzupe³niaæ
utratê wody i elektrolitów w organizmie.
Pamiêtaæ jednak nale¿y, ¿e podawany p³yn
o tyle jest izotoniczny je�li odniesiemy
jego sk³ad do aktualnie panuj¹cych stê¿eñ
elektrolitów w organizmie zawodnika. S¹
to wiêc zawsze warto�ci zbli¿one i czêsto
podawany napój jest w rzeczywisto�ci lek-
ko hiper- lub hipotoniczny.

Praktyka sportowa oraz wiedza na te-
mat regulowania zaburzeñ wodno-elektro-
litowych dowodzi jednoznacznie, ¿e bar-
dziej skutecznymi napojami s¹ roztwory
napojów hipotonicznych. W napojach hi-
potonicznych zawarte ilo�ci sodu, gluko-
zy, witamin antyutleniaj¹cych, chlorku i
potasu szybciej siê wch³aniaj¹ do organi-
zmu ni¿ z napojów izotonicznych. Dlate-
go napoje hipotoniczne najbardziej sku-
teczne wydaj¹ siê byæ w okresie startów
tj. podczas i bezpo�rednio po meczu i tre-
ningu. Izotoniczne bezpo�rednio przed tre-
ningiem lub meczem, a napoje hiperto-

niczne w okresach odnowy powysi³kowej.
Istotnym elementem w sk³adzie napo-

jów jest zawarto�æ wêglowodanów.
W napojach hipotonicznych nie powinna
ona przekraczaæ 5-7 %, w izotonicznych
10 %, a hipertonicznych powy¿ej 15 %.

W wielu dyscyplinach sportowych,
w tym w grach zespo³owych, widoczna
jest czêsto skrajno�æ w postêpowaniu za-
wodników i sztabu szkoleniowego.
W niektórych przypadkach dominuj¹ po-
gl¹dy do stosowania tylko czystej wody
mineralnej podczas zawodów i treningów,
za� w innym przypadku poch³anianie du-
¿ych ilo�ci p³ynów hipertonicznych. Du-
¿ym b³êdem jest przekonanie niektórych,
o szkodliwo�ci picia jakichkolwiek p³y-
nów podczas wysi³ku fizycznego. Jeszcze
inni �zbijaj¹� masê cia³a poprzez wysoko
ograniczone spo¿ywanie p³ynów podczas
treningów i nadmierne ubieranie ortalio-
nów i dresów sportowych celem �wypo-
cenia siê�. Na szczê�cie zachowania takie
s¹ coraz rzadziej spotykane na co niew¹t-
pliwy wp³yw ma coraz szersza edukacja
w�ród trenerów w zakresie reakcji orga-
nizmu na wysi³ki fizyczne. Nale¿y mieæ
nadziejê, ¿e coraz wiêc trenerów i dzia³a-
czy sportowych dostrze¿e problem suple-
mentacji w sporcie i w ten sposób przy-
czyni siê do poprawy zdolno�ci wysi³ko-
wych u swoich podopiecznych.

Stali prenumeratorzy �Medicina Sportiva�
zauwa¿yli z pewno�ci¹, ¿e w bie¿¹cym roku
�Medicina Sporiva Practica� zmieni³a format
i sta³a siê integralna czê�ci¹ kwartalnika. W
tym numerze nabra³a  tak¿e koloru. Staje siê
to za spraw¹ firmy �Nutricia�, która we w³a-
snym zakresie bêdzie kolportowaæ du¿¹ par-
tiê �MSP�. Dlatego wiele osób po raz pierw-
szy raz bêdzie mia³o kontakt z naszym wy-
dawnictwem i z pewno�ci¹ zainteresuje siê
zawart¹ problematyk¹. W takim przypadku
zainteresowanych zapraszamy do zapoznania
siê z kwartalnikiem �Medicina Sportiva�

i zamówienia  ju¿ teraz promocyjnej prenu-
meraty na rok 2003!!! Je�li Pañstwo do koñ-
ca listopada bie¿¹cego roku wp³ac¹ 45 z³otych
na   konto bankowe MEDICINA Sportiva Kra-
ków 31-980 ul. Wo³odyjowskiego No:
10202906-138716-270-11 to tytu³em  promo-
cji otrzymaj¹ za darmo ostatni tegoroczny nu-
mer. Póki co ¿yczymy mi³ej lektury �Medici-
na Sportiva Practica�. Wiêcej o naszym wy-
dawnictwie na stronie internetowej:
www.medicinasportiva.pl


