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NAPOJE IZOTONICZNE W DIECIE SPORTOWCOW®

Isotonic drinks in the diet of athletes®

W artykule przedstawiono wyniki ankiety przeprowadzonej
na 100 osobach. W ankiecie poruszono temat spozywania na-
pojow izotonicznych. Dokonano charakterystyki 5-ciu napo-
Jjow izotonicznych dostgpnych na rynku.

WSTEP

Rolaiznaczenie naukiw sporcie znacznie wzrosty, zwlasz-
cza ostatnio. Jeszcze kilkanascie lat temu sportowiec byt pod
opieka lekarza tylko podczas kontuzji lub w czasie choroby.
W chwili obecnej gdy ludzie trenujg na granicy mozliwosci
ludzkiego organizmu, znacznie zwigkszyla si¢ wspotpraca
miedzy sportowcem a lekarzem. Dotyczy ona przede wszyst-
kim profilaktyki, czyli zapobiegania wyst¢gpowaniu kontu-
zji poprzez rozsadne dawkowanie obcigzen treningowych.
Wazny jest czynny udziat lekarza w cyklu treningowym oraz
jego Scista wspotpraca z trenerem, takze przy ustalaniu die-
ty, wspomaganiu suplementacyjnym i farmakologicznym,
a takze zapewnieniu szeroko pojetej odnowy biologicznej.
Scista wspotpraca nauki ze sportem, daje gwarancje sukce-
su i pozwala ochroni¢ organizm sportowca przed destrukcyj-
nym oddziatywaniem obcigzen treningowych.

O koniecznos$ci wspomagania zywieniowego, jak i far-
makologicznego w sporcie nie trzeba juz nikogo przekony-
wac. Zwigkszone zapotrzebowanie na podstawowe sktadni-
ki odzywcze takie jak biatko, weglowodany, ttuszcze, wita-
miny czy mineraly wykazuja nie tylko organizmy sportow-
coOw wyczynowych, ale rowniez osdb uprawiajacych sport
rekreacyjnie. Ogromny wysitek wykonywany przez spor-
towcoéw, wymaga stosowania preparatow, ktore majg nie
tylko wspomagaé efekt treningowy, ale takze przeciwdzia-
ta¢ nadmiernym przecigzeniom i wyeksploatowaniu organi-
zmu zawodnika.

Trening jest to wysilek, ktory w sposob zaplanowany wy-
traca organizm ze stanu rownowagi, czyli tak zwanej home-
ostazy. Odpowiednia regeneracja pomaga wkroczyé w faze
nad kompensacji, ktora jest sposobem na zwigkszenie wy-
dolnosci. Jednym z najwazniejszych zadan dla nauki i medy-
cyny sportu jest wynalezienie skutecznych §rodkéw umozli-
wiajagcych efektywniejszg regeneracje po wysitku. Na wzrost
formy zawodnika sktada si¢ systematyczny wysitek fizyczny
(trening) oraz wlasciwa suplementacja wraz z wlasciwa die-
ta (faza potreningowa).

The article presents the results of a survey conducted on 100
people. The survey addressed the topic of consuming sports
drinks. There have been five characteristics of the 5-sports
drinks on the market.

Podczas treningu organizm traci sktadniki odzywcze,
ktore w fazie po treningowej sg odbudowywane lub nadbu-
dowywane. Sktadniki te powinny by¢ dostarczane z pozy-
wieniem. Niestety aby sprostaé¢ zwickszonemu zapotrzebo-
waniu zawodnika na sktadniki odzywcze (biatko, weglowo-
dany, thuszcze, witaminy, mineraty i woda), nalezatoby spo-
zywaé olbrzymie ilo$ci pozywienia. Poniewaz nie jest to
mozliwe, dlatego powszechng metodg w sporcie, zardwno
wyczynowym jak i rekreacyjnym jest wspomaganie, czy-
li uzupetnianie diety sportowca suplementami. Suplementy
sportowe sg to wysublimowane, skoncentrowane i prawidto-
wo zestawione sktadniki naturalnego pozywienia.

W celu umozliwienia wyréwnania ubytkow wody i elek-
trolitbw powstatych przez pocenie, wytwarzane sg specjal-
ne preparaty, ktore obecnie sg dostgpne réwniez na naszym
rynku. Wilasciwie przygotowane napoje dla sportowcow,
poza elektrolitami, pomagajacymi likwidowac uczucie zmg-
czenia, bolu i sztywnosci migsni po dtugotrwatym wysitku
fizycznym, powinny zawiera¢ takze odpowiednig ilo$¢ sub-
stancji energetycznych, takich jak weglowodany i witaminy
oraz nawadnia¢ organizm.

Napoje izotoniczne stosuje si¢ w celu uzupelnienia wi-
tamin, elektrolitow i wody przed, w trakcie oraz po trenin-
gu. Ubytek tych substancji, podczas treningu( gtownie z po-
tem), nie tylko determinuje mozliwo$¢ kontynuowania ak-
tywnosci, ale moze by¢ tez niebezpieczny dla zdrowia lub
nawet zycia sportowca. Uzupetnienie wody, witamin i elek-
trolitow, pozwala uchroni¢ zawodnika przed zagrozeniami
zdrowotnymi, a takze poprawia parametry wysitku i efek-
ty treningu, niezaleznie od charakteru i rodzaju dyscypli-
ny sportowej. Napoje izotoniczne zawieraja wyzej opisane
sktadniki w proporcjach podobnych do tych ktére mozemy
znalez¢ w ptynach ustrojowych, czyli w osoczu krwi i pocie.
Mozna tez spotka¢ w sklepach sportowych preparaty o hi-
pertonicznym (wigkszym) stezeniu kilku wybranych sktad-
nikéw lub zawierajace dodatkowo kompleks weglowoda-
néw, albo wybranych mikrosktadnikoéw[4].
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Rys. 1. Napoje izotoniczne o numerach 1-5.
Fig. 1. Isotonic drinks numbered 1-5.

Zrédlo: Zdjecie whasne

Celem artykulu jest przedstawienie charakterystyki
napojow izotonicznych w diecie sportowcow, ze szczegol-
nym uwzglednieniem dostepnych na polskim rynku na-
pojow w obrocie handlowym. Badania mialy na celu wy-
typowanie napoju najwyzej ocenianego przez studentow
Wychowania Fizycznego.

METODYKA BADAN

Do przeprowadzenia do$wiadczenia zostalo wybranych
5 sposréd wielu napojow izotonicznych, ktére mozna spo-
zywacé jako czg$¢ zroznicowane]j i zbilansowanej diety oraz
zdrowego stylu zycia.:

Napdj numer 1:

Izotoniczny napdj sportowy o smaku truskawek i owo-
cow_tropikalnych. Jest to roztwor weglanowo-elektrolito-

wy zwickszajacy wchianianie wody podczas ¢wiczen fi-
zycznych oraz wspomagajacy wytrzymato$é podczas dtu-
gotrwatych ¢wiczen wytrzymato$ciowych.

Zrédto: Etykieta napoju 1
Napdj numer 2:

Sportowy nap6j izotoniczny o smaku wieloowocowym z
dodatkiem witamin. Jest to $rodek spozywczy specjalnego

przeznaczenia zywieniowego dla osob aktywnie uprawiaja-
cych sport. Zadba o optymalne nawodnienie organizmu. Na-
poj numer 2, ktéry zawiera witaminy: niacyna, kwas panto-
tenowy, witamina B6 [1].

Zrédlo: Etykieta napoju 2

Napdj numer 3:

Napgj izotoniczny dla oséb aktywnych fizycznie o smaku
grejfrutowym. Dzigki specjalnie dobranym sktadnikom na-

p6j szybko uzupetnia sole mineralnie i ptyny utracone pod-
czas wysitku fizycznego.

Zrédlo: Etykieta napoju 3

Napoj numer 4:

Napdj izotoniczny niegazowany o smaku wieloowocowym
z dodatkiem witamin: B3, E. B5, B6, B7; [2] dla 0séb upra-
wiajacych sport. Zawiera cukier i substancje slodzace oraz
zrodto fenyloalaniny.

Zrédlo: Etykieta napoju 4
Napoj numer S:

Roztwor elektrolitow weglanowych o smaku jezynowym.
Zwieksza wchlanianie wody podczas ¢wiczen i pomaga

utrzymaé wydolno$¢ organizmu podczas wzmozonego wy-
sitku fizycznego.

Zrédlo: Etykieta napoju 5

Metodyka badan opierata si¢ na przeprowadzeniu do-
$wiadczenia polegajacego na wytypowaniu najlepszego na-
poju izotonicznego, nie znajac jego marki, ani ceny- na pod-
stawie koloru, zapachu oraz smaku. Ankieta byla przepro-
wadzona na grupie 100 osob w wieku 20-30 lat (studentéw
kierunku Wychowanie Fizyczne).

ANALIZA BADAN

Ponizej znajduje si¢ wzor pomocny przy doswiadczeniu:

Ocen napdj od najlepszego do najgorszego

Napoje izotoniczne:
1. Ocen wyglgd
2. Ocen zapach
3. Ocen smak
4. Napoj ktory wybierasz (najlepszy z najlepszych)

Zrédlo: Opracowanie wlasne

Ocena wygladu

Ze wzgledu na wyglad, najlepiej zostal oceniony napdj
numer 2. Doceniono rowniez izotonik 3 (rys. 2). Responden-
ci mieli bardzo trudny wybor ze wzgledu na niemal iden-
tyczny kolor napojow (1, 2, 4). Napoje barwy jasnej (3 1 5)
zdecydowanie mniej spodobaty si¢ oceniajagcym. Kolor nie-
bieski przyciaga wzrok i zainteresowanie sportowca.
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Ocena wygladu
Napsja  Napbi5 Napéj 1
0% 0 0%
Napoj 2
90%

Rys. 2. Ocena wygladu napojow izotonicznych.
Fig. 2. Appearance rating isotonic drinks.

Zrédlo: Opracowanie whasne / Source: The own study

Ocena zapachu

Ta oceng wygral napdj numer 2. Pozostate izotoniki
otrzymaty mniej glosow. Zapach wieloowocowy zdecydo-
wanie najlepiej dziata na zmysty oceniajacych (rys.3).

Ocena zapachu

Nap6j 5 QTERYIRI

10% [Ty
Napj 4
10%

Rys. 3. Ocena zapachu napojéw izotonicznych.
Fig. 3. Evaluation smell isotonic drinks.

Zrédlo: Opracowanie whasne / Source: The own study

Ocena smaku

Zdecydowang przewage nad pozostaltymi napojami miat
izotonik numer 2 (-50%). Smak wieloowocowy z dodatkiem
witamin zdecydowanie najbardziej odpowiada sportowcom.
Smak truskawek z owocami tropikalnymi takze spodobat
si¢ respondentom (-30%). Zdecydowanie mniej smakowat
nap¢j grejfrutowy (3) i wieloowocowy z witaminami (4).
Napoj numer 5 o smaku jezynowym nie otrzymat zadne-
go glosu (rys. 4).

Ocena smaku
Nap6j 5
0%

Rys. 4. Ocena smaku napojéw izotonicznych.
Fig. 4. Isotonic drinks taste rating.

Zrédlo: Opracowanie whasne / Source: The own study

Napdj najlepszy z najlepszych

Ta oceng wygral napdj numer 2. Byl on rowniez najle-
piej oceniany pod wzgledem wygladu, zapachu i smaku. Za-
raz za nim uplasowal si¢ izotonik 1, ktory przyciagal stod-
kim smakiem. Napoje 3 i 4 miaty po 10% gloséw, podobnag
oceng dostawaly rowniez przy ocenie innych cech organo-
leptycznych. Bez glosow pozostat izotonik 5, ktory podczas
oceny smaku i wygladu takze nie zdobyt uznania (rys. 5).

Najlepszy z najlepszych
Nap6j 5
0%

Napdj 4
10%

Napdj 3 Napdj 1
10% 30%

Napéj 2
50%

Rys. 5. Najlepszy z najlepszych napdj izotoniczny.
Fig. 5. The best of the best drink isotonic.

Zrédlo: Opracowanie whasne / Source: The own study
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PODSUMOWANIE

Napoje izotoniczne jest to zywnos¢ specjalnego prze-
znaczenia gtownie dla sportowcow. Mozna z nich korzystac¢
takze podczas sporadycznego intensywnego wysitku fizycz-
nego, przebywania w goracym $rodowisku i w celu zapobie-
gania odwodnieniu. Napdj powinien by¢ spozywany maty-
mi tykami, przed, w trakcie i po treningu, zwlaszcza kie-
dy trwa on ponad 2 godziny[3]. Mozna go takze zastapi¢
zielong herbatg z miodem i cytryna. Sktad izotonikdéw jest
dostosowany do zwigkszonego wysitku fizycznego. Najlep-
sze dla organizmu s3 izotoniki, ktérych ci$nienie osmotycz-
ne jest podobne do ci$nienia pltynéw ustrojowych, czyli 320
mOsm. Z opisanych izotonikéw w artykule najbardziej zbli-
zonym jest napdj numer 2 z ci$nieniem osmotycznym 300
mOsm. Wazna jest rowniez zawarto$¢ witamin, ktoérych naj-
wiecej byto w napoju 4 i1 2. Najcze$ciej sposrdd ankietowa-
nych byl wybierany napdj 2, aczkolwiek izotoniki 11 4 cie-
szyly si¢ rowniez duzym zainteresowaniem. Napoje te sa
bardzo znane ze wzgledu na reklame. Napdj numer 2 najbo-
gatszy w sktadniki odzywcze, jest mato rozpowszechniony.
Jako mato znany, nie jest wybierany. Po skosztowaniu zosta-
je jednak faworytem wsrdd ocenianych napojow. Zostat do-
ceniony za zapach, wyglad i smak. Izotonik mozna przygo-
towa¢ samodzielnie, dzigki temu bedzie pewno$¢, ze napoj
nie bedzie wzbogacony sztucznymi §rodkami spozywczy-
mi. Jednocze$nie nalezy uwazac z proporcjami sktadnikow.
Taki nap6j nie bedzie zawieratl witamin i mineratow. Napoj
izotoniczny nalezy wypi¢ maksymalnie do 2 dni. Me¢zczyz-
ni tak samo czg¢sto siegaja po ten napdj jak kobiety. Najcze-
$ciej jest spozywany sporadycznie i nie wszyscy pijacy zna-
ja jego sktad. Siggaja po niego, zwykle aby wzmocni¢ orga-
nizm.
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