Izotonické sportové ndpoje
- miliardové balamutenie?
Posilnend hydratdcia organizmu pri Sporte sa aZ do osemdesiatych rokov

nepokladala za taky vyznamny fenomén, akym sa to podla mnoZstva rekldm
maoZe javit dnes. \Ved'si eSte z viastnej skisenosti pamdtdme, Ze pocas telocviku

¢i tréningu sa nepovolovalo pit ani ¢istu vodu! Dokonca ani maratonskym
beZcom sa neodporticalo prijimat tekutiny pocas behu!

Paradoxne, nové odporticania sa objavili paralelne po zavedeni metdd perordinej rehydra-
tdcie, revolu¢ného spésobu terapie, ktord vyrazne znizila morbiditu a mortalitu pri hnackovych
ochoreniach, najmd v rozvojovych krajindch. Tento Uspech sivsimli velki, svetovi vyrobcovia ,soft
drinkov”a pohotovo transformovali pre svoje tcely vysledky vyskumu, ktory viedol ku kreovaniu
glukdézo-elektrolytového rehydratacného roztoku (tzv. WHO roztoku). Ponukli na trh ndpoje
sanalogickym zloZenim (teda s nadbytkom soli a réznych cukrov na ich lepsiu crevnd resorpciu)
a zdroveri si zaloZili svoje viastné ,vedecké Sportové akadémie” na dokazovanie ich uzitocnosti
aj u zdravych Sportujicich oséb. A tieto ,akadémie” chrlili ic¢elovo napldnované pokusy tak, aby
pritom ,neobtazovali” nezdvislych vedcov a odbornikov... Ich hlavnym komunikacnym tahom
bolo, Ze neustdlym opakovanim tGsudkov typu ,ked pocitujes sméd, uZ je neskoro’, ,smdd je
posledné varovanie, zjavi sa az vtedy, ak uz nastipila dehydratdcia” ¢i ,mozno si ani nevsim-
neme, ako mdlo pijeme, dohnali ludf k tomu, aby prestali déverovat prirodzenym varovnym
systémom vlastného tela. Potom uz nebolo tazko Sirokui verejnost presvedcit, Ze uz zanedbatelnd
dehydratdcia méZe mat hrozivé Ucinky. Zdver bol a stdle je rovnaky: ,musite pit, aj ked nie ste
smddny a hlavne nie vodu, ale jeden z izotonickych Sportovych ndpojov!” O vysokej efektivite
tejto stratégie svedcivynos z predaja izotonickych Sportovych ndpojov, ktory podla odhadov do
roku 2016 dosiahne az dve miliardy doldrov!

V skutocnosti neexistuje Ziaden pddny dévod preco by mal zdravy jedinec, ktori necvici ¢i
nesutazi dlhsie ako 90 mindt, pit okolvek okrem vody. S tvrdenim, Ze zvyseny obsah sodika
v izotonickych sportovych ndpojoch méZe prispiet k prevencii hyponatrémie sa sice dd suhlasit,
ale len s dodatkom, Ze to md prakticky vyznam iba u sportovcov vyvijajucich viac ako Stvorho-
dinovu intenzivnu atletickd aktivitu. Samozrejme, daju sa tcelovo napldnovat aj experimenty
s poddvanim vdécsieho mnoZstva vody netrénovanym amatérom pocas sportu a potom na
zdklade ich vysledkov urobit zdver, Ze problémy spésobuje samotnd voda...

Ako vyhodu casto spominaju zvysenie vykonnosti a vytrvalosti z dodania extra kaldrie
vo forme cukrov v Sportovych ndpojoch. To méze byt ozaj prinosom u Spickovych atlétov po-
Cas tazkého, vytrvalostného vykonu. Avsak, vyznam tohto faktora je pri beznej Sportovej aktivite
zanedbatelny. Omnoho spolahlivejSia a ucinnejsia cesta na zvysenie vykonnosti je viac cvicit,
hrat futbal a castejsie chodit na vylety ¢i do telocvicne...

Dalsim Idkadlom pri marketingu Sportovych ndpojov je to, Ze zlepseny vykon a rychlejsia rege-
nerdcia tela, ktord sa vraj dosiahne vdaka ich uzivaniu, podnecuje ludi k castejsim a intenzivnejsim
cviceniam. Teoreticky by sa tomu dalo aj verit, ale prax vyzerd indc. Bez dostatocne intenzivneho
cvicenia prindsa nekontrolované pozitie glukézo-elektrolytovych sportovych ndpojov zvysené
riziko prirastku na hmotnosti! Napriklad sa zistilo, Ze adolescenti pocas dvojrocného sledovania
pribraliv priemere 1,6 kg na kazd flasu Sportového ndpoja prijatého za deri. Inymi slovami, poZitie
$portovych ndpojov méZe byt aspori rovnako déleZitou pricinou neZiadaného hmotnostného
prirastku, ako st klasické sladené ndpoje (,soft drinks”s rovnakym obsahom cukrov). Navyse, aj
pre zuby st takmer rovnako skodlivé ako kolové ndpoje.

Zdverom jedno raciondlne odporucanie: ,Ak chces byt tspesny a fit — cvic viac! Ak sa chce$
predvddzat - uzivaj ....I" (@ na bodkami oznacené volné miesto méze kazdy doplnit svoj obltibeny
Sportovy, energeticky ndpoj).
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