Gazeta Wyborcza
Warszawa
17-10-14

DZ. / Nr 242

REKREACJA

Wiecej na PolskaBiega.pl

v POLSKA
BIEGA

KRANOWKA CZY IZOTONIK?

IStnigje wiele sposobdw, aby pomdc naszemu organizmowi po intensywnym bieganiu.
Jednym z nich - na przy$pieszenie regeneraciji - jest picie wody. Dlaczego odgrywa ona tak wazna
role w codziennym treningu i na co powinniSmy zwracac najwieksza uwage przy jej wyborze?

KRYSTIAN GAGOS

Obecnie na $wiatowym rynku jest po-
nad 3 tys. roznych marek wod. W Pol-
sceich liczba juz dawno przekroczyla
230. Pomoca w odnalezieniu sie wérod
sklepowych pdtek moze by¢ klasyfika-
cjawod butelkowych zawarta w rozpo-
rzadzeniu ministra zdrowia z 2011 r. Wy-
roznia ona wody: stolowe, Zrodlane, na-
turalne i mineralne. Wéréd ostatnich
rozrdznia podzial na: bardzo nisko-, Sred-
nio-iwysokozmineralizowane. A jaka
woda jest najlepsza dla sportowcow?
Jestniewiele badan starajacych sie od-
powiedzie¢ na to pytanie. Oto jedno
znich.

DMW, czyli...

Grupe dziewigciu zdrowych i aktyw-
nych fizycznie kobiet poddano od-
wadniajacemu treningowi polegajace-
mu na bieganiu na biezni przez okoto
100 minut z predkoscia ok. 8,1 km/godz.
Temperatura w pomieszezeniu wyno-
sita 30 stopni Celsjusza, a badane mia-
Iy utrzymac intensywno$¢ wysitku na
poziomie 40 proc. VO, max (okresla,
ile mililitréw tlenu maksymalnie je-
steSmy w stanie pobra¢ z otoczenia
w ciagu jednej minuty. Im ta wartos¢
jest wyzsza, tym lepsza wydolno$cia
mozemy sie pochwali¢). Trening trwal
do czasu, kiedy badane utracily 3 proc.
masy ciata. Po tym nastepowal czas na
regeneracje, ktorej elementem bylo
przyjmowanie wody wilosci odpo-
wiadajacej 150 proc. utraconej masy
ciala podczas wysitku. Badane pily
w pieciu porgjach co 30 minut. Jedna
grupa pila wode DMW (ang. Deep Mi-
neral Water) o zawartosci skladnikéw
mineralnych ok. 1300 mg/l, druga zas
wode wodociagowa (ok. 125 mg/l). We-
dlug polskiej klasyfikacji woda uzyta
w dodwiadcezeniunazwana ,,deep mi-
neral water” zalicza sie do wod $red-
niozmineralizowanych. Dla ujednoli-
cenia bedziemy jednak postugiwac sie
skrotem DMW.

Szybkosé regeneracji sprawdzano
po czterech, 24 i 48 godzinach od za-
konczenia wysitku. Co pokazaly wy-
niki? Grupa stosujaca DMW wzgle-
dem grupy placebo (woda wodocia-
gowa) wykazala 10-proc. wzrost VO,
max oraz o 7,5 proc. wyzszy maksy-
malny puls po czterech godzinach od
zakonczenia wysilku. Z kolei sita mie-
$niowa po 48 godzinach byla w tej gru-
pie wyzsza o 6,6 proc. Takie wartosci
moga mieé niebagatelne znaczenie dla
sportoweow, ktdrzy musza podjaé ry-
walizacje ponownie tego samego dnia
lub na drugi dziet. Oznacza to, ze pod-
czas kolejnego wysitku bedzie sta¢ ich
na wiecej. Co ciekawe, napoje izoto-
niczne nie wykazuja takich wlasciwo-
sci. Istota takiego oddzialywania wo-
dy sa odpowiednie, dos¢ wysokie pro-
porcje mineralow w wodzie. Dlatego

IZOTONIK VS. WODA MINERALNA

IZOTONIK

Atrakcyjny. Sprzyja wiekszemu
spozyciu, a tym samym
dostarczaniu organizmowi
wystarczajace] ilosci plynow

Elektrolity (sod,
magnez, potas).
Dodawane
selektywnie

Szybsze
i skuteczniejsze
od wody

Zawiera szybko
przyswajalne
weglowodany,
ktére dzieki
obecnosci sodu
33 blyskawicznie
wchianiane.

W profesjonalnym
sporcie moze mie¢
to duze znaczenie

Stosunkowo wysoka

Niepotwierdzony
wplyw na V02 max
oraz maksymalny puls
po wysitku

Witaminy, ale rowniez
slodziki, barwniki,
przeciwutleniacze
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WODA MINERALNA

SMAK

Kwestia indywidualna

ZWIAZKI
MINERALNE

Zawiera bogatszy
zestaw zwigzkow
mineralnych niz
izotonik

NAWODNIENIE

Czesto brak istotnych
réznic w poréwnaniu
zizotonikiem.
Obserwowane
wartosci wahaja sie
w granicach 2-10 proc.
na korzysé izotonikow

CUKRY

Woda nie moze
zawierac zadnych
weglowodanow

CENA

Stosunkowo niska

REGENERACJA

Pozytywny wplyw
na V02 max oraz
maksymalny puls

po wysitku

DODATKI

Produkt naturalny bez
zadnych dodatkow

MARATON W AMSTERDAMIE.
KOLEIJNY KOSMICZNY CZAS?

W niedziele wystartuje 39. Maraton
w Amsterdamie. To jeden z najwigk-
szych biegdéw na 42,195 km w Euro-
pie. Wystartuje 16 tys. osob. Szyku-
je sie kolejny bieg w zawrotnym tem-
pie. Transmisja w Eurosporcie od
godz. 9115.

Prawie miesigc temu w Berlinie Keniiczyk
Dennis Kimetto zadziwil Swiat. Jako pierw-
szy natej planecie pokonat krélewski dy-
stans ponizej dwdch godzin i trzech mi-
nut (2:02.57). Trasa w stolicy Niemiec jest
szybka, ale podobna jest tez w Amster-
damie. W niedziele zostanie tam rozegra-
ny jeden z najlicznigiszych i najbardzigj pre-
stizowych maratonéw,

Poprawic rekord $wiata bedzie trud-
no, ale z drugiej strony postep w te] dys-
cyplinie jest tak gigantyczny, ze wszyst-
ko jest mozlive. Na pewno wynik w oko-

licach 2:04 jest realny. \Wiagnie na taki ko~
smiczny czas szykuja sie gkdwni fawory-
¢i z Kenii gnajacy srednio ponizej 3 minut
na kilometr, czyli Wilson Chebet i Abel Ki-
rui. Ten pierwszy jest trzykrotnym zwy-
ciezca w Amsterdamie i rekordzista tra-
sy (2:05.36), a drug dwukrotnym mistrzem
Swiata i wicemistrzem olimpijskim z Lon-
dynu.

W tegorocznej edyciji na ligcie star-
towej znalazlo sie 200 biegaczy z Polski.
Jednymi z ostatnich zawodniczek z Eu-
ropy, ktére triumfowaly w tej imprezie,
byly wiasnie Polki. W 1989 r. pierwsze
miejsce zajela Gabriela Gérzynska
(2:4718), a rok pozniej Renata Kokow-
ska (2:35.31).

Prawie trzygodzinng transmisje z bie-
gu przeprowadzi stacja Eurosport. ©

Damian BasoL

powinni$my pi¢ wody o $rednim lub
wysokim stopniu zmineralizowania.

W jaki sposéb to dziala?

Naukowcy przypuszczaja, ze ma to
zwigzek ze zmiang objeto$ci osocza
(plynny skladnik krwi). W czasie kaz-
dego wysilku jego objetos¢ wzrasta od
9do 25 proc. Powoduje to poprawe
ukrwienia mieéni oraz zwieksza mak-
symalng objetos¢ wyrzutowa serca. Co
ciekawe, aby poziom wrocit do normy
po maratonie lub ultramaratonie, po-
trzeba czasem az dwoch dni. Wzrasta
natomiast bardzo szybko, czasem juz
w dwie minuty po rozpoczeciu wysil-
ku. DMW przyspiesza regeneracje
iskraca czas odpoczynku przed kolej-
nym wysilkiem tlenowym wlasnie dzie-
ki swojej zdolnosci do obnizenia obje-
tosci osocza.

Cowiecej, DMW wplywa takze na
przyépieszona odbudowe wiékien
mie$niowych, ktore zostaja uszko-
dzone w trakcie treningu. Z pewno-
$cia wymienione wla$ciwo$ci wyni-
kaja z duzej zawartosci zwiazkoéw mi-
neralnych rozpuszezonych w wodzie,
ale naukowey nie sg w stanie podac,
jakie powinny by¢ ich idealne pro-
porcje. Za gltownych odpowiedzial-
nych za poprawe regeneracji uwaza-
jawapn, magnezibor. I conajwaz-
niejsze, te pierwiastki ze soba wspol-
dzialaja.

Na co zwracaé uwage?

Trudno znalezé rynkowego faworyta,
niech kazdy ma swojego. Wazne, aby-
$my zwracali uwage na etykiety kupo-
wanej wody. Zawsze jest tam podanain-
formacja, co tak naprawde dostajemy
wbutelce. Sklad mineralny jest tym sa-
mym najwazniejszym elementem roz-
rozniajacym poszezegdlne marki. Na
kazdej butelce producent podaje ilosé
wystepujacych zwiazkéw mineralnych
wmiligramach na litr.

Na co powinno sie zwrocié naj-
wiecksza uwage i dlaczego?
s Kationy (z plusem w indeksie gornym):
Caj (wapn)iMgs; (magnez). wplywa-
Jjanaprawidlowe funkcjonowanie ukla-
du nerwowego oraz prace miesni.
Na* (sod): jego obecnos¢ poprawia
zdolno$¢ nawodnienia organizmu po
treningu. Wypita woda moze by¢ dzie-
ki temu lepiej przez nas wykorzysta-
na. Dodatkowo nasz pot jest stony, co
oznacza, ze podezas wysitku tracimy
zasoby sodu. Mimo ze w nadmiarze
jest szkodliwy, to bez niego nasz or-
ganizm nie jest w stanie odpowiednio
funkcjonowaé¢. Doprowadzenie do
zbyt duzego spadku jego poziomu
(tzw. hiponatremii) moze by¢ szko-
dliwe dla zdrowia.
® Aniony (z minusem w indeksie gdrnym):
HCO; (wodoroweglany): wplywaja na
rownowage kwasowo-zasadowa ustro-
ju. Imich wiecej, tym woda ma bar-
dziej zasadowy odezyn. To wazne, bo

podczas wysitku przewazaja procesy
kwasotworcze,

S0, (siarczany)iCl™ (chlorki): wwo-
dach butelkowanych wystepuja w éla-
dowych ilosciach. Wigksze ilosci maja
wody lecznicze, o czym daje nam zna¢
ich charakterystyczny aromatismak.

Moze dla wielu bedzie to zasko-
czenie, ale jesli wasz wybér pada naj-
czeéciej na wode zrodlang, to warto
sie zastanowié nad zastapieniem jej
wodociagowa. Oczywiscie pod wa-
runkiem, ze mamy pewnos¢, iz w na-
szych kranach plynie woda spetniaja-
ca wymagania sanitarne. Sklad tzw.
kranéwki oraz jej jakoS¢ zaleza od miej-
scanaszego zamieszkaniaistaran
przedsigbiorstwa wodociagowego. Za-
wiera ona te same skladniki, co woda
butelkowa. Czesto nawet w podobnych
proporcjach jak wody Zrodlane. In-
formacje o jej skladzie mozemy uzy-
skaé bezposrednio od zakladu, ktéry
nam ja dostarcza. Dodatkowo jest
owiele tarsza, bardziej dostepnai eko-
logiczna.

Pozostaje jeszeze dylemat wyzszo-
$ci niegazowanej nad gazowana lub na
odwrdt. Podezas treningu raczej wy-
bieramy ten pierwszy rodzaj - ale po
zajeciach? W srodowisku dietetykow
mowi sie, ze woda gazowana jako na-
pdj po wysitku jest nawet wskazana,
ale ciezko znalez¢ potwierdzenie tej
tezy w badaniach. Wody o wyzszej za-
wartosci skladnikéw mineralnych cze-
sto sg naturalnie nasycone dwutlen-
kiem wegla. Same babelki nie przyno-
sza innych korzysci poza doznaniami
smakowymi.

Inne korzysci

Niebez znaczenia jest takze zawartosé
sodu. Wiekszos¢ producentow pro-
muje swoje produkty jako wody o ob-
nizonej zawartosci sodu. Dla ogolu
spoleczenistwa im mniej sodu w die-
cie, tym lepiej. Woda niskosodowa jest
dobrym rozwiazaniem jako codzien-
ny element zréwnowazonej diety. Zy-
wienie sportowcow czesto jednak od-
biega nieco od zalecen dla wiekszoéci
populacji. Tak jest tez w przypadku za-
wartosci sodu w wodzie. Udowodnio-
no, ze dodatek sodu do napojow po-
treningowych poprawia nawodnienie
organizmu i przyspieszajego regene-
racje. Nie bojmy sie wiec siegac po wo-
dy, w ktérych séd wystepuje w nieco
wigkszej ilosci (powyzej 10 mg/l). Pa-
mietajacjednoczesnie, aby obnizac je-
go spozycie z pokarmami.

Nadmiar szkodzi

Mimo wielu korzysci plynacych ze spo-

zywania wody z duza iloécia zwiazkow

mineralnych, nalezy zachowaé rozsa-

dek. Uwazajmy, zeby nie dostarczac zhyt

duzych ilo$ci wapnia lub magnezu np.

w polaczeniu z przyjmowanymi suple-

mentami albo produktami wzbogaca-

nymi. o /



