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Napoje izotoniczne

Napoje izotoniczne szybko uzupelniaja wode i elektrolity, ale zawieraja tez szkodliwe
skladniki. Dietetyczka kliniczna Monika Stromkie-Zlomaniec radzi, by po izotoniki siegac

po wysilku fizycznym lub podczas przebywania na dworze, kiedy jest goraco. Nawet w upaly
podstawa nawodnienia powinna by¢ woda.
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Izotoniki to napoje, ktérych zadaniem jest uzupetni¢ w organizmie ptyny, elektrolity i weglowodany.
Zapotrzebowanie na nie jest wieksze podczas dtugotrwatego wysitku lub w upalny dzien.

- Co do zasady izotoniki nawadniaja szybciej niz inne napoje. Ale nie sa bez wad. Nawadnianie sie
wylacznie izotonikami nie jest wskazane, gdyz istnieje powazne ryzyko zaburzen elektrolitowych
i dostarczenia nadmiernej ilosci sodu lub potasu - powiedziata PAP Monika Stromkie-Ztomaniec,
wspoétwtascicielka poradni dietetycznej ,Z Kaloriami na Pienku”.

Izotoniki zawieraja tez sporo weglowodanow - pod postacig cukru lub stodzika. - Podczas wysitku
zuzywamy glikogen, ktéry odpowiada za utrzymanie wlasciwego poziomu glukozy we krwi
i zapewnienie miesniom energii do pracy. Kiedy wiec po wysitku wypijemy napdj izotoniczny
z weglowodanami, poziom glukozy wzrasta, zmeczenie ustepuje i czujemy przyptyw energii. Jest to
pozadane, jesli chcemy kontynuowac trening albo biegniemy w maratonie. Jednak kupne izotoniki
zawieraja najczesciej acesulfam K, aspartam i sukraloze, ktéore w nadmiarze moga powodowac
problemy zotadkowo-jelitowe, szczegdlnie jezeli siegamy po takie napoje czesto. Regularne picie
izotonikdw moze zle wplywac na nasze zdrowie - ocenita specjalistka.

Zwrdcita uwage, ze w napojach izotonicznych znajduja sie tez syntetyczne barwniki, substancje
aromatyzujace i konserwanty, ktére maja bardzo negatywny wplyw na zdrowie. - Producenci stosuja
substancje, ktdre sprawiaja, ze napoj jest smaczny i kolorowy. Izotoniki niestusznie sa uznawane za
zdrowsze niz stodkie napoje gazowane, bo w ogélnym rozrachunku sg podobnie szkodliwe -
przekonywata Monika Stromkie-Ztomaniec.

Poradzita, zeby sprawdza¢ sktad napojéw izotonicznych. - Swiadomy konsument powinien czytaé
sktad produktow, ktére kupuje, dotyczy to takze izotonikéw. Trudno bedzie znalez¢ izotonik bez wad,
z idealnym sktadem, ale jesli juz musimy go kupi¢, to warto wybra¢ mniejsze zto. Przede wszystkim
nie kupujmy kolorowych napojoéw: niebieskich, zielonych, fluorescencyjnych, bo w tym przypadku
mamy pewnos$¢, ze sa w nich sztuczne barwniki - ttumaczyta.

Dodata, ze warto ograniczy¢ sie do sporadycznego picia izotonikdw - tylko w sytuacjach kryzysowych,
po duzym wysitku (na przyktad po ponadgodzinnym treningu w sitowni) albo dtugim pobycie na
stoficu.

Monika Stromkie-Ztomaniec podkreslita, Ze najlepiej uzupeiac ptyny, pijac przez caly dzien matymi
porcjami wode. - Najlepszym rozwiazaniem jest woda wysokozmineralizowana albo
Sredniozmineralizowana. Dla matych dzieci wybierajmy wode niskozmineralizowana albo Zrédlana.
Jesli osoba dorosta wypije w ciagu dnia 1,5-2 litry wody, a podczas upatu nawet wiecej, to na pewno
skutecznie sie nawodni. Warto dodac¢, ze sktadniki, ktérych szukamy w izotonikach, na przyktad sdd,
potas lub magnez, naturalnie wystepuja w naszej diecie - mowita.

Wedtug niej zamiast po izotonik mozna tez siegna¢ po bogate w potas: wode kokosowa, sok
pomidorowy, banany, morele, kiwi albo pomarancze. Dobrym wyjsciem jest przygotowanie
z wymienionych owocéw naturalnego smoothie.

Rozmoéwczyni PAP podata tez przepisy na domowy izotonik. - Najprostszy sktada sie po prostu
z wody, miodu, soku z cytryny i odrobiny soli. Mozemy tez rozcienczyé woda sok jabtkowy lub
pomaranczowy i dodac szczypte soli. Cho¢ musze doda¢, ze domowy izotonik bedzie odbiegat
smakiem od kupnego, po ktory tak chetnie siegaja osoby mtode - zaznaczyta.

Ostrzegtla jednak przed nadmiernym soleniem, nie tylko napojow. - Spozywamy soli zdecydowanie za
duzo, znacznie wiecej niz zalecana tyzeczka dziennie, co wiaze sie z ryzykiem nadcisnienia
tetniczego. Nie dajmy sobie wmoéwic¢, ze woda bez dodatku soli nas nie nawodni, to teoria wyssana



z palca - zaznaczyta Monika Stromkie-Ztomaniec.
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Olbrzymie ilosci danych o Wszechswiecie z
wod Morza Srodziemnego

KM3NeT to nie jeden detektor, lecz podmorskie miasto tysiecy czujnikow Swiatta.

05-01-2026

Nowe organizmy sa odkrywane szybciej niz
kiedykolwiek wczesniej

Biolodzy odkrywaja rocznie srednio 16 tys. gatunkdw.

Skutki ekspozycji na mikroplastik przechodza
Z 0jca na syna

Informujq naukowcy w pismie ,Journal of the Endocrine Society”.
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Statyny pomagaja wszystkim cukrzykom

Informuje pismo ,Annals of Internal Medicine”.
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Zanieczyszczenie powietrza moze miec
zZzwiazek z wyzszym ryzykiem...

Wykazano w badaniu, ktére ukazato sie na tamach ,JAMA Network Open”.
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O szpiczaku w badaniach obrazowanych
czesto swiadcza ,dziury w...

Twierdzi prof. Iwona Hus.
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Uszkodzenia dachow pod nadmiernym
sniegiem
Decydujace znaczenie maja tu nie same zmiany stanu skupienia sniegu.
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Minimalne wynagrodzenie profesora

Trwaja prace nad nowelizacja rozporzadzenia.
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