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Wodaq, elekirolity,
a moze sok z kokosa
- kwestia nawadnianio

oda stanowi ok. 55-60, a czasami nawet 70% naszego ciata, zas 3/4 wody gromadzi
sie w miesniach, zatem odpowiednia podaz wody i elektrolitdw jest niezbedna do
optymalnej pracy catego organizmu. Jednak jak ze wszystkim co za duzo, to nie-

zdrowo!

Najcenniejszy sktadnik
organizmu

komérkowa i pozakomdrkowa. Przestrzen
wewnatrzkomorkowa zawiera tyle wody, ile

Wode mozna uzna¢ za najcenniejszy skfad-
nik organizmu, bowiem stanowi ona nawet
do 70% ludzkiego skfadu ciafa. Wprawdzie
65-70% to nawodnienie dobrze wytrenowa-
nych, wyczynowych sportowcéw, ale nawet
u osoby nietrenujgcej wynosi ona miegdzy
50-60%.

W organizmie istniejg dwie gtéwne prze-
strzenie wodne: przestrzefi wewnatrz-

stanowi okoto 40% masy ciata, czyli ok. 66%
catkowitej wody ustrojowe;.
Woda zgromadzona w przestrzeni pozakomoér-
kowej stanowi okoto 20% masy ciafa, czyli
34% catkowitej wody ustrojowej. Zréznicowac
ja mozna na przestrzen wodng wewnatrzna-
czyniowa, ktérg stanowi osocze (o objetosci
4 litry) i przestrzen $rédmiazszowg o objeto-
$ci okoto 10 litréw. Poza tym woda znajduje
sig w przestrzeni przewodu pokarmowego,
jam optucnowych, drég moczowych, tkance
kostnej i ko$ciach. Przestrzen wewnatrzna-
czyniowa okresla tzw. wolemie. W organizmie
utrzymywana jest izowolemia, czyli prawi-
dtowa wielko$¢ przestrzeni wodnych.
Badania dowodza, ze az 75% wody moze
kumulowac¢ sie w mig$niach, ktére u kultu-
rystéw stanowig ponad 60% masy ciata
(u osdb nietrenujacych sportéw sito-
wych jest to ok. 40-50%). Jak widac,
migsnie nie sa wypetnione biatkiem,
ale tak naprawde wodg i to az
w 3/4. Dlatego odpowiednia podaz
wody to jeden z kluczowych ele-
mentéw racjonalnego odzywa-
nia, bo warto mie¢ na uwadze,
ze skutkami odwodnienia sg
kurcze mie$niowe, czyli
bolesne, niezamierzone
skurcze mig$ni konczyn
dolnych, gérnych oraz
mie$ni brzucha, imitu-
. jace czasem objawy tzw.

~  ostrego brzucha i wyste-
pujace podczas wysitku
fizycznego lub po jego

zakonczeniu. Jako przyczyne ich wystepo-
wania wymienia sie zazwyczaj odwodnienie,
zaburzenia réwnowagi sodowo-potasowej,
wypijanie duzych ilosci ptynéw hipotonicz-
nych lub zmeczenie mig$niowo-nerwowe.

Przedawkowanie wody

0 ilosci wody w ustroju i jej rozmieszczeniu
pomiedzy komérkami i ptynem pozakomérko-
wym decyduja rozpuszczone w niej sole mine-
ralne, czyli tzw. elektrolity. Sktad elektrolitowy
ptynu wewnatrzkomdrkowego rézni sig zasad-
niczo od sktadu ptynu zewnatrzkomérkowego.
Gtéwnymi jonami decydujgcymi o osmolalno-
$ci ptynu pozakomérkowego sg sod i chlor,
natomiast w plynie wewnatrzkomdrkowym
dominuije potas i fosforany.

Nawadnianie jest bardzo istotne i to nie ulega
watpliwosci, jednak s3 momenty, kiedy moze
sie okaza¢, ze podaz wody jest zbyt wysoka.
Woéwczas moze doj$¢ do tzw. przewodnienia.
Nadmiar wody prowadzi do zwigkszenia obje-
tosci ptynéw ustrojowych, a w konsekwenciji
réwniez krwi krazacej w organizmie. Nagty
wzrost ilo$ci wody w organizmie automatycz-
nie rozregulowuje gospodarke wodno-mineral-
na. Ptyny ustrojowe ulegajg silnemu rozcien-
czeniu. Szybki wzrost objetosci krwi, ktdrej
serce nie nadaza pompowac w niemalze prze-
petnionych naczyniach krwiono$nych dopro-
wadza do znacznego rozcienczenia osocza
krwi, przez co zawarta w niej m.in. glukoza
nie zaspokaja potrzeb organizmu, doprowa-
dzajac do hipoglikemii (znacznego spadku
cukru we krwi). Ponadto spada stezenie klu-
czowych jonéw, powodujac uczucie ostabie-
nia, zaburzenia $wiadomosci, béle gtowy czy
zaburzenia rytmu serca (na skutek niedoboru

potasu). Jednocze$nie gromadzace wode
komérki ciata puchna, zwiekszajac kilkakrot-
nie swoja objetosc.

W mniej drastycznej wersji przewodnienie
spowoduje niedobory potasu, co przektada
sig na zaburzenia w prawidtowym funkcjo-
nowaniu miesni czy pracy serca. Natomiast
niedobdr sodu objawia sie brakiem fak-
nienia, zmeczeniem, biegunka, ostabieniem
mieg$ni, obnizeniem ci$nienia krwi i tem-
peratury ciata, obrzekami, skapomoczem
i drgawkami. Dlatego skrajne ograniczanie
podazy sodu przy cigzkich sesjach trenin-
gowych nie znajduje uzasadnienia, a wrecz
jest przeciwwskazane.

Optymalne stezenie

Zawarte w wodach mineralnych elektro-
lity odpowiadajg za rozprowadzanie wody
w organizmie, wchfanianie, dyfuzje (przeni-
kanie do komérek), réwnowage kwasowo-
-zasadowg oraz funkcjonowanie nerwéw
i mig$ni. Sa to natadowane jony, dodatnie
kationy (sod, potas, wapn i magnez) lub
ujemne - aniony (wodoroweglany, jony chlor-
kowe, fosforowe, siarczany, kwasy orga-
niczne i skfadniki biatkowe). Réwnowaga
elektrolitéw decyduje o tym, na ile sprawnie
caly system naszego organizmu wykonuje
swoje skomplikowane zyciowe funkcje.
Stezenia mineratdbw w wodzie sg cze-
sto bagatelizowane. Ta 0 wyzszym steze-
niu moze okaza¢ sig nieodpowiednia dla
wszystkich trenujacych. Naukowcy zale-
caja, by przyjmowa¢ wody, ktére w jed-
nym litrze zawierajg przynajmniej 50-100
mg magnezu oraz wiecej niz 150 mg wapnia
(przy czym zawarto$¢ wapnia powinna by¢
dwa razy wigksza niz magnezu). Warto tez
zwréci¢ uwage na odpowiednig ilo$¢ wodo-
roweglandw. Zapotrzebowanie na nie jest
uzaleznione od stanu naszego uktadu tra-
wiennego. Jezeli mamy sktonno$ci do nad-
kwasoty, musimy szuka¢ wdd z duza zawar-
to$ciag wodoroweglanéw, powyzej 600 mg/
|, nawet do 2000 mg/l. Wazne jest takze,
by unika¢ napojéw gazowanych. Zawierajg
one szkodliwy (zwtaszcza dla sportowcdw)
dwutlenek wegla, ktéry przeciez jest przez
nas wydalany przy kazdym wydechu z ptuc.
Nadmiar dwutlenku wegla przyczynia sig
do obnizenia pH krwi wywotujac wazrost
zakwaszenia organizmu, co przy duzym
wysitku moze spowodowac diuzsza rege-
neracje oraz rozregulowanie homeostazy
(réwnowagi organizmu).

By zadbaé¢ o odpowiednig podaz elektroli-
téw warto sieggna¢ po napoje izotoniczne,
ktére dodatkowo uzupetniajag weglowo-
dany w stezeniu 6-8% (60-80 g/l). Ponadto
cechuje je wysoka przyswajalno$¢ z racji
osmolalno$ci, ktéra waha sie¢ w granicach
270-330 mOsm/kg wody (os molalno$é,
czyli stezenie mineratéw i glukozy w pty-
nach ustrojowych wynosi ok. 290 mOsm/
kg wody).

1 Liter (33.8 F1 &

Ciekawa i skuteczng alternatywa dla napo-
jow izotonicznych moze by¢ naturalny pro-
dukt jakim jest woda kokosowa. Nie myli¢
z mlekiem kokosowym, bo to zupetnie
inny nap6j. Woda kokosowa znajduje sie
wewnatrz kokosa i jest niemal pozbawiona
ttuszczu, ale bogata w pierwiastki takie jak
potas, magnez, wapn, fosfor i séd. Okazuje
sig, ze 100 ml wody kokosowej zawiera wig-
cej potasu niz dwa banany, ponadto cechuje
sig niska zawarto$cig sodu. Sok z kokosa
stosowany doustnie bardzo dobrze nawad-
nia organizm sportowca, ale mozna go tez
aplikowa¢ dozylnie. Jego sktad jest niemal
identyczny jak sktad osocza ludzkiej krwi.
Poniewaz jest bardzo fatwo i szybko przy-
swajalny przez organizm, niektorzy przyj-
mujg go dozylnie w postaci kropléwek, jako
zastepczy ptyn fizjologiczny nawadniajacy
organizm i uzupetniajgcy niedobory elek-
trolitéw. Dodatkowo, w 100 ml organicznej
wody kokosowej jest tylko 5 mg natural-
nych cukréow owocowych, kiedy napoje
dla sportowcdéw majg przewaznie od 10 do
25 mg sztucznych substancji stodzacych.
Kiedy wiec wybieramy sie na sifownie czy
poranne aeroby zamiast izotonika warto sie-
gna¢ po wode kokosowa, ktéra jest w 100%
naturalna i skuteczna.
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