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Elekirolity w praktyce

Kiedy sama woda nie wystarcza, czym réznig sie elektrolity
od izotonikow ze sklepu i jak czytac sktad. Krotki poradnik
dla oséb aktywnych.
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.Elektrolity to nie tylko temat dla sportowcow. Tracimy je kazdego dnia, a przy wysitku, upale i

intensywnej pracy potrzeba ich znacznie wigcej niz dostarcza zwykta dieta."

Olga Grech

Autorka receptury BestElectrolytes
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1 Elektrolity w pigutce

Elektrolity to mineraty, ktore w organizmie wystepujg w postaci natadowanych czasteczek. Najwazniejsze z nich
to sod, potas i magnez. Odpowiadaja za przewodzenie impulséw nerwowych, prace miesni i za to, ile wody
organizm zatrzyma.

Tracisz je gtownie z potem, ale tez przez mocz. Im wiecej sie pocisz, tym wiecej ich ubywa, aim gorecej i
intensywniej pracujesz, tym szybciej to idzie.

Sama dieta zwykle wystarcza, dopoki nie dochodzi wysitek, upat albo dtuga fizyczna zmiana. Wtedy pojawia sie
rozjazd, ktéry najczesciej czuje sie jako skurcze, ostabienie i mgta w gtowie.

Co robi ktory elektrolit

e Sod decyduje o tym, ile wody organizm zatrzyma. To on sprawia, ze wypita woda zostaje, zamiast od
razu uciec.

e Potas pomaga w prawidtowym funkcjonowaniu miesni i uktadu nerwowego.

e Magnez pomaga w utrzymaniu rownowagi elektrolitowej i w prawidtowym metabolizmie

energetycznym.

2 Dlaczego sama woda czasem nie wystarcza

To najczestsze nieporozumienie przy nawadnianiu. Wydaje sie logiczne, ze skoro wypocilismy wode, to trzeba
wypi¢ wode. Problem w tym, ze z potem odchodzi nie tylko woda, ale i mineraty.

Jesli uzupetnisz sam ptyn, stezenie elektrolitow we krwi jeszcze sie rozcienczy. Organizm reaguje wtedy tak, jak

umie: wydala nadmiar ptynu. Stad znajome uczucie, ze pije sie duzo, a i tak jest sie spragnionym i ostabionym.

Dlatego przy duzej potliwosci sens ma napoj z elektrolitami, a nie sama woda. Kluczowy jest zwtaszcza sod, bo to
on pozwala wypitej wodzie zosta¢ w organizmie.
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3 Jak czytaé sktad elektirolitow

Potka z izotonikami wyglada podobnie, a roznice sg spore. Ponizej cztery rzeczy, ktére warto sprawdzic¢
przed zakupem.

0 Czy w ogoéle jest sod
Brzmi absurdalnie, ale sporo preparatow reklamowanych jako elektrolity ma go sladowe ilosci. Bez sodu

nawodnienie dziata gorzej, bo woda nie zostaje tam, gdzie powinna.

e lle cukru na porcje

Gotowe izotoniki z lodéwki to czesto kilkanascie gramow cukru w butelce. Jesli nie biegniesz wtasnie

maratonu, ten cukier nie pracuje dla Ciebie.

° Forma mineratu

Cytrynian potasu i jabtczan magnezu sg tagodniejsze dla zotgdka niz tanie sole nieorganiczne. Przy napoju,
ktory pijesz codziennie, to ma znaczenie.

° Cena za porcje, nie za opakowanie

Proszek w saszetce albo w puszce prawie zawsze wychodzi taniej na porcje niz gotowy napoj w butelce, bo

nie ptacisz za transport wody.

4 Co poza elektrolitami jest w tej formule

BestElectrolytes to nie jest sam zestaw mineratow. Poza sodem, potasem i magnezem zawiera dwa sktadniki,

ktore warto znac, zeby wiedzie¢, za co sie ptaci.

0 D-ryboza, 3000 mg

Cukier prosty wystepujgcy naturalnie w organizmach zywych. Bierze udziat w tworzeniu ATP, czyli
czgsteczki, z ktdrej komorka czerpie energie. To najliczniej reprezentowany sktadnik tej formuty.

e Kreatyna, 1000 mg

Zwigzek gromadzony gtownie w miesniach, jeden z najlepiej przebadanych sktadnikow w sporcie. Uczciwa
uwaga: standardowa dawka stosowana w suplementacji kreatyna to 3 g dziennie. Tutaj jest jej jeden gram,
wiec traktuj jg jako dodatek do formuty nawadniajacej, a nie jako zamiennik osobnej kreatyny.
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5 Jak stosowaé, zeby miato sens

Porcja 7.5 g, czyli jedna miarka.
Przygotowanie Rozpusci¢ w co najmniej 200 ml wody i wypic.
Kiedy W dni z wysitkiem, w upat albo przy dtugiej pracy fizycznej.

Przechowywanie = Temperatura pokojowa, sucho, z dala od wilgoci i $wiatta.

Opakowanie 225 g, czyli 30 porcji.

llos¢ wody ma znaczenie. Zbyt stezony napoj gorzej sie pije i moze obcigzy¢ zotadek. Przy duzym wysitku

spokojnie mozna rozpuscic¢ porcje w wiekszej objetosci, na przyktad w pot litra, i pi¢ stopniowo.

6 Pieé najczestszych btedow

0 Picie samej wody po mocnym treningu

Uzupetniasz ptyn, ale nie mineraty, wiec organizm i tak czes¢ wody wydali.

0 Sieganie po elektrolity dopiero przy skurczu

To reakcja spozniona. Sensowniej uzupetnia¢ na biezaco w dni z duzg potliwoscia.

Zbyt mato wody na porcje

Ponizej 200 ml napoj jest niepotrzebnie stezony i gorzej sie go pije.

Traktowanie tego jak napoju na co dzieih bez powodu

Przy siedzgcym trybie zycia i normalnej diecie zwykle nie ma takiej potrzeby.

Liczenie na kreatyne w dawce sportowej

Jeden gram w porcji to dodatek, nie osobna suplementacja kreatyna.
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7 Pytania, ktére dostajemy najczesciej

Czy to to samo co izotonik ze sklepu?

Nie do konca. Gotowe izotoniki zwykle zawierajg sporo cukru, bo sg pomyslane jako zrédto szybkiej energii dla

sportowcow wytrzymatosciowych. Tutaj dostajesz same mineraty plus D-ryboze i kreatyne.

Kiedy najlepiej to wypié¢?

W dniu z wysitkiem, upatem albo dtuga praca fizyczna. Mozna przed, w trakcie albo po, w zaleznosci od tego,
kiedy tracisz najwiecej.

Czy moge rozpusci¢ w wiekszej ilosci wody?
Tak. Minimum to 200 ml, ale przy dtuzszym wysitku wygodniej rozpuscic porcje w wiekszej butelce i pi¢

stopniowo.

lle porcji jest w opakowaniu?

Trzydziesci. Opakowanie wazy 225 g, porcjato 7.5 g.

Czy mozna stosowac w ciqzy i przy karmieniu?

W tym okresie zawsze zalecamy wczesniejsza konsultacje z lekarzem.

Gdzie produkowane sq suplementy BestLab?

W Polsce, w zaktadach spetniajacych wysokie standardy jakosci. Kazda partia przechodzi badania w niezaleznym
laboratorium JS Hamilton.
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8 Sktad BestElectrolytes

Zawartos¢ w zalecanej dziennej porcji, 7,5 g.

D-ryboza 3000 mg
Cytrynian potasu 1404 mg
w tym potas 500 mg (25%)
Monohydrat kreatyny 1137 mg
w tym kreatyna 1000 mg
Jabtczan magnezu 681mg
w tym magnez 100 mg (26,7%)
Chlorek sodu 508,5 mg
w tym séd 200 mg
Porcji w opakowaniu 30x7,5g

Wartosci w nawiasach to procent Referencyjnej Wartosci Spozycia. Dla sodu i kreatyny wartos¢ referencyjna nie zostata ustalona. Zawartosc
opakowania: 225 g, 30 porcji. Sktad: D-ryboza, cytrynian potasu (potas), monohydrat kreatyny (kreatyna), jabtczan magnezu (magnez), chlorek sodu
(s6d), naturalne aromaty.

Oswiadczenia zdrowotne dopuszczone dla sktadnikéw tego produktu

e Potas pomaga w prawidtowym funkcjonowaniu migsni.

e Potas pomaga w prawidtowym funkcjonowaniu uktadu nerwowego.
e Magnez pomaga w utrzymaniu rownowagi elektrolitowej.

e Magnez pomaga w prawidtowym metabolizmie energetycznym.

e Magnez przyczynia sie do zmniejszenia uczucia zmeczenia i znuzenia.

Suplement diety nie jest lekiem i nie moze by¢ stosowany jako substytut zréznicowanej diety. Zrownowazony sposob zywienia i
prawidtowy tryb zycia sg wazne dla funkcjonowania organizmu. Nie nalezy przekraczac zalecanej porcji do spozycia w ciggu dnia. Nie
stosowac w przypadku nadwrazliwosci na ktorykolwiek ze sktadnikow. Kobiety w cigzy oraz matki karmigce przed zastosowaniem
produktu powinny skonsultowac sie z lekarzem. Przechowywac¢ w sposéb niedostepny dla matych dzieci.

BEST LAB SP. Z O.O.
ul. Grzybowska 87, 00-844 Warszawa
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tel. 793787737 - EAN 5804917029183
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