Rehidracio

Azaz, frissités a sporttevékenység eldtt/alatt/utan

Mint az kdzismert, az alland6 (egyensulyban tartott) folyadékpotlas nélkiilozhetetlen
tényez0 a testedzések sikeressége érdekében. De miért is olyan fontos ez?

A folyadékpotlassal hozzajarulunk vérmennyiségiink allanddsdgahoz, igy tobbek kozott a sziv
¢s keringési rendszer hibatlan miikodéséhez. Az un. szivfrekvencia emelkedése (pulzusszam
emelkedés), vérnyomas esése is jelezhet vérvolumen-csokkenést (a vér bestlirlisodik).

A hoészabalyozasnak is fontos tényezdje a folyadékegyensuly, testhOmérsékletiink

emelkedhet a nem kielégitd potlas révén.
Fontos! Probaljuk keriilni a szomjusagérzet kialakuldsat! Ekkor mar egy komolyabb jelzést
kiild felénk szervezetiink, hogy az egyensulya (homeosztazis) kezd felborulni. Folyamatos
folyadékpotlasra ne csak testedzés soran iigyeljlink, kiilondsen fontos ez hétkdznapi
tevékenységek kdzben is a nagy nyari kanikulakban.

Milyen tiineteket tapasztalhatunk a folyadékveszteség (dehidracid) esetén?
Gyakori jelenség ekkor a fejfajas, kipirult bor, faradtsagérzet, jellegzetesen szurds szagu
vizelet, gyakori gorcsok €s szapora 1égzés. Ezek Osszessége vezethet teljesitményromlashoz,
ennek elkeriilése is legyen célunk edzéseink soran, ne csak a testzsirszdzalék-vesztés,
izomtomegndvelés stb. szempontjai.

Milyen lehetdségek léteznek a frissiilés eléréséhez? Szoktuk mondani, legjobb

szomjoltd a viz. Ez igy is van, azonban a fokozott verejtékezés soran fontos asvanyi
anyagokat, sokat (elektrolitokat) veszitiink, melyek potlasa épp olyan (ha nem nagyobb)
jelentdségli, mint a hidnyz6 vizmennyiség feltoltése.
Az Un. izotonids italokat, zseléket/géleket eszerint kell mérlegelniink. Ezek a sejten beliili s
kiviili (intra- és extracellularis) folyadékegyensulyt tartjak fent, tobbek kozott a nétrium,
klorid, magnézium és kéalium tartalmuk révén. A forgalomban kaphat6 izotonids sportitalok
ezen OsszetevOk altal segitik kozvetetten teljesitményiink megtartasat. Gyors felszivodasuk
soran szinte azonnali segitséget nyujtanak, sz6 szerint a testmozgds kozben is.
Gliikéztartalmuk hozzajarul a vércukorszint stabilizalasahoz, hisz sporttevékenység alatt
ennek mértéke is csokkenhet.

Inni, de hogyan, mennyit? Mieldtt a testedzést megkezdjiik, gy6zddjiink meg arrol,
hogy megfelelé-e a folyadék-ellatottsagunk! Szomjasan (dehidréltan) ne kezdjiik soha az
edzést! Fél- 1 liter folyadékot fogyasszunk elétte 1 oraval, 20 perccel eldtte 0,2-0,5 di-t
igyunk! (sportagtol, kiils6 homérséklettdl fiiggden). Igyekezziink a tréning sordn ~15
percenként 1,5-3 dl-t fogyasztani, ha testmozgés (edzés, verseny, meccs stb.) meghaladja a
60 percet. (~30 percnél kisebb idétartamu edzés nem okoz szignifikans valtozast, ezt azonban
ismételten befolydsolja a végzett sporttevékenység tipusa, intenzitdsa, kiils6 hdmérséklet!)
Végiil a befejezés utan sem 4all le a fokozott verejtékezés, igy a potlas tudatossiga is
maradjon fent! 2 dl mennyiségtél folyamatosan emelve az ,,0blités” igencsak sziikségessé
valik

Nem csupéan edzéseinken, de a hétkdznapjainkban is segitségiinkre lehet, ha esténkét
¢és reggelente is tigyeliink a kozel fél literes folyadékfogyasztésra.



