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Izotonické športové nápoje  
– miliardové balamutenie?

Posilnená hydratácia organizmu pri športe sa až do osemdesiatych rokov 
nepokladala za taký významný fenomén, akým sa to podľa množstva reklám 
môže javiť dnes. Veď si ešte z vlastnej skúsenosti pamätáme, že počas telocviku 
či tréningu sa nepovoľovalo piť ani čistú vodu! Dokonca ani maratónskym 

bežcom sa neodporúčalo prijímať tekutiny počas behu! 
Paradoxne, nové odporúčania sa objavili paralelne po zavedení metód perorálnej rehydra-

tácie, revolučného spôsobu terapie, ktorá výrazne znížila morbiditu a mortalitu pri hnačkových 
ochoreniach, najmä v rozvojových krajinách. Tento úspech si všimli veľkí, svetoví výrobcovia „soft 
drinkov“ a pohotovo transformovali pre svoje účely výsledky výskumu, ktorý viedol ku kreovaniu 
glukózo-elektrolytového rehydratačného roztoku (tzv. WHO roztoku). Ponúkli na trh nápoje 
s analogickým zložením (teda s nadbytkom solí a rôznych cukrov na ich lepšiu črevnú resorpciu) 
a zároveň si založili svoje vlastné „vedecké športové akadémie“ na dokazovanie ich užitočnosti 
aj u zdravých športujúcich osôb. A tieto „akadémie“ chrlili účelovo naplánované pokusy tak, aby 
pritom „neobťažovali“ nezávislých vedcov a odborníkov...  Ich hlavným komunikačným ťahom 
bolo, že neustálym opakovaním úsudkov typu „keď pociťuješ smäd, už je neskoro“, „smäd je 
posledné varovanie, zjaví sa až vtedy, ak už nastúpila dehydratácia“ či „možno si ani nevšim-
neme, ako málo pijeme„ dohnali ľudí k tomu, aby prestali dôverovať prirodzeným varovným 
systémom vlastného tela. Potom už nebolo ťažko širokú verejnosť presvedčiť, že už zanedbateľná 
dehydratácia môže mať hrozivé účinky. Záver bol a stále je rovnaký: „musíte piť, aj keď nie ste 
smädný a hlavne nie vodu, ale jeden z izotonických športových nápojov!“ O vysokej efektivite 
tejto stratégie svedčí výnos z predaja izotonických športových nápojov, ktorý podľa odhadov do 
roku 2016 dosiahne až dve miliardy dolárov!

V skutočnosti neexistuje žiaden pádny dôvod prečo by mal zdravý jedinec, ktorí necvičí či 
nesúťaží dlhšie ako 90 minút, piť čokoľvek okrem vody. S tvrdením, že zvýšený obsah sodíka 
v izotonických športových nápojoch môže prispieť k prevencii hyponatrémie sa síce dá súhlasiť, 
ale len s dodatkom, že to má praktický význam iba u športovcov vyvíjajúcich viac ako štvorho-
dinovú intenzívnu atletickú aktivitu. Samozrejme, dajú sa účelovo naplánovať aj experimenty 
s podávaním väčšieho množstva vody netrénovaným amatérom počas športu a potom na 
základe ich výsledkov urobiť záver, že problémy spôsobuje samotná voda... 

Ako výhodu často spomínajú zvýšenie výkonnosti a vytrvalosti z dodania extra kalórie 
vo forme cukrov v športových nápojoch. To môže byť ozaj prínosom u špičkových atlétov po-
čas ťažkého, vytrvalostného výkonu. Avšak, význam tohto faktora je pri bežnej športovej aktivite 
zanedbateľný. Omnoho spoľahlivejšia a účinnejšia cesta na zvýšenie výkonnosti je viac cvičiť, 
hrať futbal a častejšie chodiť na výlety či do telocvične... 

Ďalším lákadlom pri marketingu športových nápojov je to, že zlepšený výkon a rýchlejšia rege-
nerácia tela, ktorá sa vraj dosiahne vďaka ich užívaniu, podnecuje ľudí k častejším a intenzívnejším 
cvičeniam. Teoreticky by sa tomu dalo aj veriť, ale prax vyzerá ináč. Bez dostatočne intenzívneho 
cvičenia prináša nekontrolované požitie glukózo-elektrolytových športových nápojov zvýšené 
riziko prírastku na hmotnosti! Napríklad sa zistilo, že adolescenti počas dvojročného sledovania 
pribrali v priemere 1,6 kg na každú fľašu športového nápoja prijatého za deň. Inými slovami, požitie 
športových nápojov môže byť aspoň rovnako dôležitou príčinou nežiadaného hmotnostného 
prírastku, ako sú klasické sladené nápoje („soft drinks“ s rovnakým obsahom cukrov). Navyše, aj 
pre zuby sú takmer rovnako škodlivé ako kolové nápoje. 

Záverom jedno racionálne odporúčanie: „Ak chceš byť úspešný a fit – cvič viac! Ak sa chceš 
predvádzať – užívaj .....!“ (a na bodkami označené voľné miesto môže každý doplniť svoj obľúbený 
športový, energetický nápoj). 
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