NAPOJE HIPOTONICZNE

Uzupetniajg skiadniki tracone

podczas wysitku
» Osmolalnosé (> 330 mOsm/L)

» Zawartosc¢ weglowodanow: >10%
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Soki owocowe Mocno Zele dla
| warzywne stodzone napoje sportowcow

Uwaga! Podawane w trakcie intensywnego
wysitku moga powodowac zaburzenia
zotgdkowo-jelitowe, nudnosci, wymioty.

JAK PRZYRZADZIC DOMOWY NAPQOJ IZOTONICZNY?
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Idealne dla wysitku o duzej intensywnosci
< 60 minut lub umiarkowanej > 60 minut

Osmolalnosé zblizona do ptynéow
“ ustrojowych (270-330 mOsm/L)

» Zawartosc weglowodanoéw: 6-10%

Zalecana temperatura napoju do spozycia:

® 15-21 stopni C

W sposob dorazny skutecznie uzupetniajg
\/ wode, elektrolity I witaminy w organizmie,
pozwalajg zaoszczedzi¢ zasoby glikogenu.
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_ Idealne dla wysitku < 60 minut o niskiej lub

umiarkowanej intensywnosci

* Osmolalnos¢ (200-250 mOsm/L)

» Zawartosc weglowodanow: 5-7%
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Woda mineralna Mocno rozcienczone
soki owocowe | warzywne

Mogg powodowac rozczienczenie 0sSocza
oraz obnizenie cisnienia osmotycznego
krwi, przez co przedwczesnie @gaszg
prganienie, utrudniajgc  odpowiednie
nawodnienie. NESIE]E diureze,
niewystarczajgco uzupetniajg tracony
Z potem sod.
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3 tyzki miodu kilka kropli

soku z cytryny

1/2 tyzeczki soli
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Zadanie realizowane ze $rodkéw Narodowego
Programu Zdrowia na lata 2016-2020,
finansowane przez Ministra Zdrowia.



