Napoje, které dodaji energii pri tréninku i
béhem narocného dne
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»Energetak” neni voda

Potrebujete nastartovat svij trénink nebo doplnit energii pred naro¢nym pracovnim tkolem?
Osvédcenou pomoci muze byt energeticky napoj s obsahem kofeinu a dal$ich stimulujicich latek,
které podporuji nejen fyzickou, ale i mentalni vykonnost a schopnost soustredit se. ,Energeticky
napoj je skvélym pomocnikem pro zvySeni energie a vykonu béhem tréninku, ale je dilezité pouzivat
ho s rozumem. To znamena sledovat jeho slozeni, mnozstvi, které vypijete, a zaroven dbat na
hydrataci. Zakladem vaseho pitného rezimu by vzdy méla byt ¢ista voda,” rika fitness trenér Petr
Sedlacek. Divod je jednoduchy - kofein méa diureticky ucinek a vysoky obsah cukru zvySuje
metabolické naroky organismu na vodu. ,Dal$im tskalim je také fakt, Ze po vypiti energetického
napoje muzete mit pocit, Ze jste doplnili i tekutiny. Energeticky népoj vSak neni ndhradou Cisté vody,
tu je potreba pravidelné doplnovat,“ upozornuje P. Sedlacek.

Sledujte hodinky

Jednim z uskali energetickych napoju muze byt mnozstvi kofeinu, které prijmete. I kdyz je kofein
vybornym stimulantem, jeho nadmérna konzumace muze vést k neklidu, zvySené srdec¢ni frekvenci,
nebo dokonce k nespavosti. ,Doporucuji sledovat denni prijem kofeinu a neprekracovat davku
200-400 mg denné. Hodné zavisi na individualni toleranci - pokud se po konzumaci citite nervézni
nebo nesoustredéni, urcité snizte ddvkovani. Pro vecerni trénink energeticky napoj nedoporucuji,
protoze muze narusit kvalitu spanku, ktera je kliCova pro regeneraci po tréninku,” radi P. Sedlacek,
ktery ve svém tréninkovém rezimu uprednostiiuje energeticky napoj pripraveny z koncentrované
prichuté a perlivé vody SodaStream. ,Dulezité je neprehdnét to ani s cukrem a kaloriemi, coz 1épe
regulujete, kdyz si napoj pripravite sami. Staci pouzit vice perlivé vody a méné prichuté,” dodava.

TIP: Energie v bublinkach

Koncentrovana prichut ENERGY od SodaStream obsahuje kromé kofeinu i vitaminy skupiny B,
vitamin C a sniZzené mnozstvi cukru. Z jednoho baleni pripravite minimalné 9 litrt osvézujiciho
energetického napoje, ktery je idealni pri zvySené télesné i psychické namaze.

Prichut SodaStream Energy 440 ml, cena: 149 K¢
Neztracejte mineraly

K oblibenym népojum (nejen) sportovct patri i izotonické népoje. Pri naro¢nych trénincich totiz télo
ztraci nejen tekutiny, ale i cenné mineraly, jako jsou sodik, draslik a horcik, které podporuji
spravnou funkci svalt a nervového systému. ,Izotonicky népoj je skvélym doplnkem zejména pri
déletrvajicim tréninku. Poméaha dopliovat tekutiny, mineraly a energii, a tim podporuje vykon i
regeneraci,” vysvétluje P. Sedlacek a upozornuje, ze pri méné intenzivnim nebo kratkém cviceni do
30 minut neni nutné doplnovat elektrolyty ani energii izotonickymi napoji: ,Kazdy izotonicky napoj
obsahuje sacharidy, které pusobi jako rychly zdroj energie. Proto je dilezité zkontrolovat obsah
cukru ve slozeni a kombinovat izotonicky napoj s dostate¢nym prijmem cCisté vody.” Jak dodava,
mimoradné svéze pusobi v kombinaci s perlivou vodou, kde bublinky CO, jes$té vice zintenziviuji
pocit svézesti i chut.



TIP: Citrusové osvézeni

Koncentrovana prichut ISOTONIC od SodaStream predstavuje osvézujici kombinaci chuti grepu,
citronu a pomerance. Jedna lahev s objemem 440 ml vystac¢i na pripravu az 9 velkych lahvi perlivé
vody, idedlné pro sportovni aktivity i bézné osvézeni béhem dne podle svych preferenci.

Prichut SodaStream Isotonic 440 ml, cena: 149 K¢
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