FRISSITESI TULELOKALAUZ

Akik sportolnak, azok izzadnak, akik izzadnak azoknak frissitenitk kell, akik
frissitenek azoknak elsésorban a hidrataciéra kell figyelnitik, amennyiben egy éran
tul sportolnak, akkor pedig mar az energiabevitelre is.

Egy 6ra koruli sportolas esetén minden elfogyasztott 1,5 dl viz megkivan egy
soétablettat, 1 éran tul mar bekapcsolodik az energiapétlas is, amelyhez
legmegfelelébb hipotdnias vagy izotdnias italokat fogyasztani, amelyek tartalmazzak,
az elvesztett elektrolitokat (,s6kat”) valamint energiat is biztositanak.

Eqgy frissitési periodus hossza minimum 20 perc, ennél slribben ne vegyél
magadhoz frissitét.

Ha az adott frissitési periddusban folyékony szénhidrattartalmu frissitét veszel
magadhoz, akkor tilos egyeéb szilard frissit6t fogyasztani.

Frissit6allomast sosem hagyunk ki! Maratoni tavig 6kolszabalyként emlithet6 taktika,
hogy paratlan frissitéallomas viz+sétabletta, paros frissitéallomas izoténias vagy
hipotdnias ital és igy tovabb. A tav utolsé harmadaban az izoital helyettesithetd
szénhidrattartamu zselével, amely tartalmaz natriumot is (100mg feletti
mennyiségben), 1,5-2dl viz elfogyasztasa mellett.

Ultratavok esetén egyedi tapasztalas kell, de a megnovekedett mennyiségi
szénhidratigény miatt végig izo vagy hipotonias ital a megfeleld frissités akar picit az
ajanlasnal siribbre keverve az oldatot. Figyelem! Csakis akkor keverd sir(bbre, ha
konzultaltal a gyartoval és kitapasztaltad a hatast. Az <i:am> mineral+energy drink 2
kanal helyett 3 kanallal is fogyaszthato per fél liter. A szénhidrat tartalmu ital
helyettesithetd szénhidrat és natrium tartalmu zselével+ vizzel. Figyelj a frissitési
periddusokral

Az izo vagy hipotonias italt sétablettaval (+viz) kiegésziteni csak 25 fok feletti
hémérséklet esetén szikséges. Korulbelll egy tablettaval éranként (+viz) .

Ha baj van, puffadas, gyomorkotyogas egyebek, akkor lassits, akar sétalj és vegyél
magadhoz sétablettat és vizet majd varj, hogy rendezédjon a helyzet. Kerild a tulzott
fogyasztast, nem attdl leszel jobban, hanem attél, ha segited a szervezeted abban,
hogy a hidrataltasgat biztositod, amely el6segiti a bevitt energia hasznosulasat.

Kérlek oszd meg mindenkivel, akinek szerinted hasznos lehet!






