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ARTYKUE WSTEPNY

Prof. Ronald Maughan

Wptywowi odpowiedniego nawodnienia organizmu na wyniki w sporcie poswieco-
no juz wiele badan. Badania te dotyczyty dwéch podstawowych kwestii: stanu na-
wodnienia przed rozpoczeciem ¢wiczen oraz przyjmowania réznych rodzajéw na-
pojéw podczas wykonywania ¢wiczen. Przeprowadzano badania pod katem czasu,
w ktérym nastepowato zmeczenie organizmu przy statym wysitku, jak réwniez
badano zdolnos$¢ pokonania ustalonego dystansu lub wykonania okreslonej pracy
w jak najkrétszym czasie.

Wszystkie te badania skupiaty sie na osiaganych wynikach, a ogdlny wniosek
z nich ptynacy byt taki, ze przyjmowanie ptynéw podczas ¢wiczen jest korzystne
pod warunkiem, ze ¢wiczenia trwaja minimum 40-60 minut. Jednak dla wiek-
szosci ludzi regularna aktywnos¢ fizyczna to nie meczace ¢wiczenia i dazenie do
coraz lepszych osiagniec, ale raczej ¢wiczenia na sali gimnastycznej lub w sitowni
albo w terenie. Te ¢wiczenia moga by¢ meczace, ale nie powinny by¢ wyczerpuja-
ce. Wyniki badan laboratoryjnych nie maja wiec przetozenia dla oséb ¢wiczacych
dla przyjemnosci lub dla zdrowia.

W badaniach laboratoryjnych czesto ignoruje sie lub zapomina o jednym kluczo-
wym elemencie, ktdry jednak jest wysoce istotny z perspektywy oséb uprawiaja-
cych sport rekreacyjnie. Jest to mianowicie wptyw nawodnienia na postrzeganie
wysitku podczas proby wysitkowej. W przypadku trudnych éwiczen, wiekszosc
ludzi tatwo sie zniecheca i zmniejsza intensywnos$¢ ¢wiczen albo skraca trening.
W takiej sytuacji znacznie spada motywacja do ponownego podjecia wysitku.
Wskaznik rezygnacji wéréd oséb rozpoczynajacych program ¢wiczen jest wysoki,
a podstawowa tego przyczyna jest to, ze ¢wiczenia wydaja sie zbyt trudne. Wszyst-
ko, co przyczynia sie do zmniejszenia odczuwania zmeczenia po wysitku, ma tez
szanse sktoni¢ do kontynuowania ¢wiczen oraz pomdc w zwiekszaniu ich inten-
Sywnosci.

W niektdrych, choé nie wszystkich, z opublikowanych badan nad nawodnieniem
i wynikami w sporcie, badano subiektywna percepcje wysitku. Polega to na uzyciu
standardowej skali mierzacej wskaznik postrzegania wysitku. Wyniki tych badan
rzeczywiscie potwierdzaja, ze nawet na poczatkowym etapie ¢wiczen, postrzega-
nie wysitku jest nizsze na poczatku ¢wiczen, gdy organizm jest dobrze nawod-
nionym oraz wtedy, gdy ptyny sa regularnie przyjmowane podczas wykonywania
cwiczen.

Znaczenie tych obserwacji jest niebagatelne - wiekszos¢ ludzi nie uprawia spor-
tu dtuzej niz przez godzine, a to wtasnie wtedy widoczne sa najwieksze korzysci
z przyjmowania napojow. Badania te pokazuja jednak, ze ¢wiczenia wydaja sie
ogdlnie tatwiejsze po 20 czy 30 minutach, o ile ptyny przyjmowane sa regularnie.
Dlatego osoby uprawiajace sport rekreacyjnie powinny zwréci¢ szczegoélng uwage
na stan nawodnienia.

Ronald J. Maughan jest profesorem na Uniwersytecie Loughborough w Wielkiej Brytanii
oraz Przewodniczacym Grupy Roboczej ds. Dietetyki Komisji Medycznej Miedzynarodowego
Komitetu Olimpijskiego. Jest redaktorem naczelnym International Journal of Sport Nutri-
tion and Exercise Metabolism po$wieconego dietetyce w sporcie i metabolizmowi wysitko-
wemu, a takze zastepca redaktora naczelnego kilku innych czasopism miedzynarodowych.
Jest cztonkiem American College of Sports Medicine.
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PROGRAM
STYPENDIALNY
EHI NA LATA
2012/13

EHI ma zaszczyt ogtosi¢ rozpocze-
cie przyjmowania wnioskéw o srodki
z programu stypendialnego progra-
mu EHI na lata 2012/13. To trzecia
edycja konkursu EHI. Podobnie jak
w przypadku poprzednich edycji, do
zdobycia jest osiem grantéw na pro-
jekty badawcze dotyczace nawodnie-
nia organizmu. EHI zamierza nadal
przyczyniac¢ sie do promowania wie-
dzy na temat kwestii nawodnienia
organizmu. Przyjmujemy wnioski od
stuchaczy studiéw magisterskich na
kierunkach biologia, socjologia, od-
zywianie lub medycyna kliniczna. Do
zdobycia sa granty w wysokosci 5000
EUR oraz dodatkowa kwota w wyso-
kosci do 1000 EUR przeznaczona na
prezentacje wynikdow.

Wiecej informacji nt. programu
stypendialnego EHI mozna uzyskac
na stronie internetowej EHI
(www.europeanhydrationinstitute.org).
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SYMPOZJUM
LORGANIZOWANE
PRZEZ EHI W HISZPANII

21 marca w Bilbao w Hiszpanii EHI
zorganizowat sympozjum specjali-
stow opieki zdrowotnej. Spotkanie
byto poswiecone znaczeniu nawod-
nienia w profilaktyce zdrowotnej.
Prof. Lluis Serra-Majem, cztonek
Rady Naukowej EHI i prof. Javier
Aranceta, prezes Hiszpanskiego
Towarzystwa na rzecz Odzywiania
Spoteczenstwa, mowili o wptywie
nawodnienia na zdrowie, dobre sa-
mopoczucie i sprawnos¢ fizyczna.
Podkreslali fakt, ze zapotrzebo-
wanie na ptyny jest inne dla kobiet
i mezczyzn, rozni sie takze w za-
leznosci od wieku, warunkow $ro-
dowiskowych i poziomu aktywnosci
fizycznej. Prof. Serra-Majem omd-
wit wazne aspekty dotyczace odpo-
wiedniego nawodnienia organizmu,
szczegolny nacisk ktadac na zaspo-
kojenie zapotrzebowania na pty-
ny u kobiet ciezarnych i karmia-
cych oraz u osdb, u ktorych ryzyko
odwodnienia jest wieksze - czyli
u dzieci i 0sob starszych. Podkre-
slono tez role specjalistow opieki
medycznej w doradzaniu pacjentom
i spoteczenstwu nt. odpowiedniego
nawadniania organizmu. Ponadto,
wskazano na potrzebe obalenia
wielu mitow funkcjonujacych na te-
mat nawodnienia.

.Zalecenia dotyczace nawodnienia
powinny by¢ dostosowane do sytuacji
indywidualnych, a lekarze powinni
by¢ w stanie okresli¢ indywidualne
zapotrzebowanie na wode”, podkre-
$lat Prof. Serra-Majem.

B KACIK SPECJALISTOW OCHRONY ZDROWIA I

UTRZYMANIE OPTYMALNEGO
STANU NAWODNIENIA -

°

PODCZAS
UPRAWIANIA
SPORTU

Dr Hans Braun

Bez wzgledu na to czy sport uprawia
sie wyczynowo czy rekreacyjnie, w wy-
niku aktywnosci fizycznej ciato sie poci.
Jezeli ubytek wody wraz z potem nie
zostanie zréwnowazony poprzez przy-
jecie odpowiedniej ilosci ptynéw, moze
to mie¢ ujemny wptyw na wydajnosé
fizyczna i wydolnos¢ pracy mozgu. Jest
to szczegdlnie wazne podczas upatéw
oraz podczas dtugotrwatych éwiczen fi-
zycznych (Maughan & Shirreffs, 2010).
Planujac program c¢wiczen, nalezy
uwzgledni¢ nastepujace kwestie, aby
mie¢ pewnos$¢ optymalnego nawod-
nienia i korzystania w petni z dobro-
dziejstw, jakie daje sport.

1. Przygotowanie do ¢wiczen

Badania wykazaty, ze wielu zawodo-
wych sportowcéw oraz oséb uprawia-
jacych sport rekreacyjnie przystepu-
jac do c¢wiczen nie jest wystarczajaco
nawodnionych (Maughan & Shirreffs,
2010). Dlatego nalezy pi¢ regularnie
przez caty dzien. 1,5-2 litry dziennie
to dla wiekszosci osob wystarczajaca
ilos¢. Mierzac ciezar wtasciwy moczu
(CWM) za pomoca przenosnego refrak-
tometru, mozna okresli¢ stan nawod-
nienia organizmu. Wynik CWM < 1,020
g/mloznacza prawidtowe nawodnienie.
Jezeli taki pomiar nie jest mozliwy, cze-
stotliwo$¢ oddawania moczu i jego ko-
lor tez moga by¢ sposobem na okresle-
nie stanu nawodnienia. Mniejsza ilos¢

moczu niz zwykle moze wskazywac na
odwodnienie organizmu. Jezeli ilosé
moczu jest mata, a jego kolor ciem-
niejszy niz zazwyczaj, nalezy zwiekszyé
spozycie ptyndw.

2. Okreslenie ilosci ptynow utraconych
podczas aktywnosci fizycznej

Utrata wody z potem w granicach do
2% masy ciata podczas uprawiania
sportu jest dopuszczalna i nie pro-
wadzi do negatywnych konsekwencji.
Wieksza utrata wody na skutek pocenia
sie, zwtaszcza podczas upatéw, moze
skutkowac obnizeniem wydajnosci fi-
zycznej i wydolnosci moézgu. Nalezy ob-
serwowacé swoj organizm i sprawdzac
ile ptyndw tracimy podczas rdéznych
treningéw w réznych warunkach pogo-
dowych. Warto zwazy¢ sie bez ubrania
przed i po ¢wiczeniach. Jezeli utrata
wagi wynosi mniej niz 2% masy ciata,
nalezy uznac, ze ilos¢ wypitych ptynow
jest wystarczajaca. Jezeli ubytek wody
wraz z potem byt wyzszy niz 2% masy
ciata, nastepnym razem nalezy wypic
wiecej. Nie ma jednak potrzeby picia
tyle, ile sie tylko da. Jezeli waga pod-
czas ¢wiczen rosnie, Swiadczy to o tym,
Ze nastapito spozycie zbyt duzej ilosci
ptynow.

Materiaty Zrodtowe:

Maughan RJ, Shirreffs SM. Dehydration and
rehydration in competitive sport. Scand J Med
Sci Sports, 2010: 20 (Suppl. 3): 40-47.
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STRATEGIE NAWADNIANIA UCZESTNIKOW
MARATONU W LONDYNIE

Opracowanie: Williams J., Tzortziou-Brown V., Malliaras, P., Perry M., Kipps C.

5

Sa jasne dowody na to, ze wiekszos¢ maratonczykow
w chwili dobiegniecia do mety jest odwodniona. Tylko
nieliczni sposrod biegnacych wolniej pija wiecej, niz traca
z potem i wrecz przybieraja na wadze podczas maratonu.
Fakt ten wzbudzit w ostatnich latach duze zainteresowa-
nie, w duzej mierze ze wzgledu na niewielka liczbe ofiar
$miertelnych wsrdd biegaczy z powodu niedoboru sodu
we krwi na skutek nadmiernego spozycia ptyndw.

Badacze zdecydowali sie przeprowadzi¢ badanie wsrdd
uczestnikdw maratonu w Londynie sprawdzajace ich wie-
dze o wtasciwym postepowaniu w zakresie spozycia pty-
néw podczas biegu, zrddto tych informacji oraz przyjeta
strategie nawadniania.

Wyniki przeprowadzonej ankiety wskazuja, ze wiekszos¢
(93%) biegaczy czytato lub styszato o piciu ptynéw w dniu
maratonu, a niemal wszyscy uczestnicy (96%) zamierzali
w dniu wyscigdw przyjaé okreslona ilos¢ ptynéw. Jednak-
ze zaledwie 1 na 5 (22%) wiedziat, jakie ilosci ptyndw sa
dostepne na trasie biegu, trudno wiec méwic o tym, jak
zawodnicy zamierzali realizowa¢ zatozony plan. Okoto 1 na
5 uczestnikéw (21%) planowat pi¢ wode na kazdej z 24
stacji znajdujacych sie na trasie wyscigu. Jedynie 1 na 4

(25%) z biegaczy planowat oprzeé swoje spozycie ptyndw
na odczuwanym w danej chwili pragnieniu. Dwie trzecie
biegaczy (68%) powiedziato, ze wie o potencjalnym nie-
bezpieczenstwie przedawkowania ptyndéw i niedoboru
sodu we krwi, ale zaledwie 1 na 3 (36%) miat cho¢by pod-
stawowe pojecie o jego przyczynach i skutkach.

Na podstawie badan autorzy wyciagneli wniosek, ze wielu
sposrod uczestnikow maratonu w Londynie miato zniko-
ma wiedze o odpowiednich ilosciach i rodzajach napo-
jow, ktore nalezy spozywad podczas biegu oraz, ze nadal
potrzebne sa kampanie edukacyjne, by zapobiegad nad-
miernemu spozyciu ptyndw podczas maratonow.

Zwazywszy, ze duza liczba uczestnikow w tym i innych
duzych maratonach miejskich bierze w nich udziat spon-
tanicznie i stabo sie do nich przygotowuje, odkrycie to za-
pewne nie jest zaskakujace, rodzi jednak pytanie o to, jak
rozpowszechnia¢ wiedze, ktéra potencjalnie moze urato-
wacé zycie.

Materiaty Zrédtowe:

Williams, J; Tzortziou Brown, V; Malliaras, P; Perry, M; Kipps, C.

Hydration Strategies of Runners in the London Marathon. Clinical
Journal of Sport Medicine, 22:152-156, 2012.
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PIERWSZE W 2012 R. POSIEDZENIE
RADY NAUKOWEJ EHI
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Pierwsze w 2012 r. posiedzenie
Rady Naukowe] EHI miato miej-
sce 9 kwietnia w Tuluzie we Fran-
cji. Po raz pierwszy w posiedzeniu
uczestniczyt prof. Ryszard Gellert
z Warszawskiego Uniwersytetu
Medycznego w Warszawie, ktory
cztonkiem Rady zostat w marcu
br., wnoszac do Rady swoja wie-

dze w dziedzinie nefrologii. Rada
dokonata przegladu postepow
EHIw 2011 r., ktdry byt rokiem
duzej aktywnosci i uzgodnita
kolejne etapy programéw badaw-
czych, naukowych i socjologicz-
nych. Posrdd innych omawianych
priorytetowych tematéw znalazta
sie wspbtpraca z organizacjami

chetnymi do pracy w partnerstwie
z EHI oraz kalendarz najwaz-
niejszych wydarzen na rok 2013.
Zakonczono plany dotyczace
nastepnego spotkania ekspertow
nawadniania, dorocznego wyda-
rzenia organizowanego przez EHI
- odbedzie sie ono 13 wrzesnia
2012 r. w Weronie we Wtoszech.




