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Abstract

Proper hydration of the body and preventing dehydration is a factor that determines the
preservation of health and life. The state of water and electrolyte homeostasis is necessary for
the proper functioning of the human body. In conditions of increased physical activity, there
is a greater exposure to the risk of dehydration, which deteriorates the functional efficiency of
the body and the ability to perform physical effort, and increases the risk of thermal disorders.
The aim of the study was to assess quantitatively and qualitatively the consumption of fluids
among people practicing mountain hiking and to compare the obtained results with the current
recommendations regarding the principles of proper hydration of the body. The research tool
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was a questionnaire consisting of open questions and choices regarding the method of
hydration on a daily basis and in the post-exercise period. The research group consisted of
355 people aged 16 and over, including 263 women and 92 men. Daily fluid intake was
usually between 1-2 l/day and 2-3 1/day. Insufficient hydration in the peri-exercise period has
been observed. 39% of people start hydrating the body only during the hike, which is wrong.
61% of the respondents declare the consumption of liquids in an insufficient amount of 0.1-05
|1 for each hour of physical exertion, which leads to progressive dehydration. Among the
surveyed people, 44% reach for caffeinated beverages in the pre-exercise period, 15%
consume alcoholic beverages during this period.

Introduction

Forms of physical activity practiced in difficult terrain and climatic conditions in the mountains, such
as: trekking, nordic walking, skyrunning, mountain biking, mountain climbing, rock climbing are
demanding types of physical activity with an increased level of risk. Practicing physical activity at
high altitudes above sea level and in various climatic conditions, it is extremely important, in addition
to the appropriate supply of clothing and mountain equipment, to provide the body with the right
amount of energy, fluids, macro and microelements according to the level of strenuous physical effort
and energy expenditure. It is especially important to properly hydrate the body and prevent
dehydration. A balanced balance of water and electrolytes is necessary for the proper functioning of
the human body.

Aim

The aim of the study was to assess quantitatively and qualitatively the consumption of fluids among
people practicing mountain hiking.

Material and methods

The study was conducted using the diagnostic survey method in January 2022 with the use of a
proprietary survey questionnaire. The diagnostic survey using a questionnaire was conducted in an
electronic form (on-line). The study involved 355 people aged 16 and over, including 263 women and
92 men. The questionnaire was divided into two parts: the metric and the proper part. The proper
questions concerned the subject of hydration during mountain tourism, covered issues related to the
habits and choices of the respondents in terms of the amount and quality of fluids supplied before,
during and after the mountain hike. Questions about the type of fluids used and their knowledge of
fluid needs. They were asked about recognizing the symptoms of dehydration and how to deal with
dehydration. The collected results were subjected to statistical analysis.

Results

The vast majority of the respondents practiced mountain tourism in a recreational way, which was
declared by 92% of the respondents (328 people). The surveyed people declared a varied frequency of
mountain hiking. More than half of the participants set out on mountain trails several times a year,
which was confirmed by 181 people. The remaining people practiced mountain tourism several times
a month, which was declared by 15% (53 people), once a month by 14% (47 people), and once a year
by 13% (44 people). Once a week 5% (16 people), several times a week 3% (13 people). The level of
knowledge and the method of irrigation of the surveyed people, both in quantitative and qualitative
terms, showed great diversity.

Conclusions

Among the surveyed people, 42% do not know their basic needs for fluids. On a daily basis, fluid
intake is usually in the range of 1-2 1/ day and 2-3 1/ day. In conditions of increased physical activity,
most of the surveyed people do not meet their fluid requirements and do not properly implement the
strategy of pre-exercise hydration of the body. 61% of the respondents declare the consumption of
liquids in the amount of 0.1-05 1 for each hour of physical effort, which is below the recommended
amount. Too little fluid during exercise leads to dehydration of the body. Among the surveyed people,
44% reach for drinks with caffeine in the composition in the pre-workout period. Among the surveyed
people, 15% consume alcoholic beverages (mainly beer) in the period around exercise. There is a need
for education in this area.

Keywords: physical activity, COVID-19, water, hydration in athletes, dehydration, caffeine,
alcohol in sports, isotonic drinks, electrolytes.
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Plyny w diecie os6b uprawiajacych turystyke gorska — ocena spozycia

Streszczenie

Wprowadzenie

Formy aktywnosci fizycznej uprawianej w trudnych warunkach terenowych i klimatycznych
w gorach takie jak: trekking, marsz z kijami (ang. nordic nalking), biegi wysokogorskie (ang.
skyrunning), kolarstwo gorskie, wspinaczka gorska, wspinaczka skatkowa sg wymagajacymi
rodzajami aktywnosci fizycznej o zwigkszonym poziomie ryzyka. Uprawiajac aktywno$¢
fizyczna na duzych wysokosciach nad poziomem morza oraz w zréznicowanych warunkach
klimatycznych, niezmiernie wazne jest, poza odpowiednim zaopatrzeniem w odziez oraz
sprzet gorski, dostarczenie organizmowi odpowiedniej ilo$ci energii, ptyndéw, makro i
mikroelementéw stosownie do poziomu wytezonego wysitku fizycznego 1 wydatku
energetycznego. Szczegbélnie wazne jest odpowiednie nawodnienie organizmu oraz
niedopuszczanie do stanu odwodnienia. Zachowany na zrownowazonym poziomie bilans
wody i elektrolitéw jest konieczny do prawidlowego funkcjonowania organizmu cztowieka.
Cel

Celem pracy byta ilo$ciowa i jakoSciowa ocena spozycia plyndw przez osoby uprawiajace
turystyke gorska.

Material i metody

Badanie zostalo przeprowadzone metoda sondazu diagnostycznego w styczniu 2022 roku z
wykorzystaniem autorskiego kwestionariusza ankiety. Sondaz diagnostyczny za pomocg
ankiety zostal przeprowadzony w formie elektronicznej (on-line). W badaniu wzigto udziat
355 os6b w wieku od 16 roku zycia, w tym 263 kobiet oraz 92 me¢zczyzn. Kwestionariusz
ankiety podzielono na dwie czgsci: metryczke oraz cze$¢ wlasciwg. Pytania wlasciwe
dotyczyly tematyki nawodnienia w czasie uprawiania turystyki gorskiej, obejmowaty
zagadnienia zwigzane z nawykami oraz wyborami respondentéw w kwestii ilo$ci oraz jakosci
dostarczanych ptynow przed, w trakcie 1 po skonczonej wedréwcee gorskiej. Pytania rodzaju
stosowanych plyndéw oraz ich wiedza w zakresie znajomos$ci zapotrzebowania na plyny.
Zapytano o rozpoznawanie symptomow odwodnienia 1 sposoby radzenia sobie z
odwodnieniem. Zebrane wyniki poddano analizie statystyczne;.

Wyniki

Zdecydowana wigkszo$¢ badanych osob uprawiata turystyke gorska w sposob rekreacyjny, co
deklarowato 92% badanych (328 o0s6b). Badane osoby deklarowaty zréznicowang
czestotliwo$¢ uczeszczania na wedrowki gorskie. Ponad potowa uczestnikow wyrusza na
gorskie szlaki kilka razy w roku, co potwierdzito 181 oséb. Pozostate osoby uprawiaty
turystyke gorska kilka razy w miesigcu, co deklarowato 15% (53 osoby), raz w miesigcu 14%
(47 osob), raz w roku wedréwki gorskie odbywa 13% (44 osoby). Raz w tygodniu 5% (16
osob), kilka razy w tygodniu 3% (13 osob). Poziom wiedzy oraz sposdb nawadniania
badanych o0s6b zar6wno w ujeciu ilosciowym jak i jakosciowym wykazat duze zroznicowanie.
Whioski

Sposrod badanych osob 42% nie zna swojego podstawowego zapotrzebowania na ptyny. Na
co dzien spozycie plyndw przewaznie miesci si¢ w przedziatach 1-21/ dobg¢ oraz 2-3 1/dobe. W
warunkach wzmozonej aktywnosci fizycznej wigkszo$¢ badanych oséb nie pokrywa swojego
zapotrzebowania na plyny 1 nie realizuje prawidlowo strategii nawadniania
okotowysitkowego organizmu. 61% badanych deklaruje spozycie ptynéw w ilosci 0,1-05 I na
kazda godzine trwania wysitku fizycznego, co jest ponizej zalecanej ilosci. Zbyt mata ilos¢
ptynéw w trakcie wysitku fizycznego prowadzi do odwodnienia organizmu. Sposréd
badanych osob 44% sigga w okresie okolowysitkowym po napoje z kofeing w sktadzie.
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Sposrod badanych osob 15% spozywa w okresie okotowysitkowym napoje alkoholowe
(gtownie piwo). Istnieje koniecznos¢ edukacji w tym zakresie.

Stowa kluczowe: woda, nawodnienie u sportowcéw, odwodnienie, kofeina, alkohol w sporcie,
napoje izotoniczne, elektrolity.

Wprowadzenie

Formy aktywnos$ci fizycznej uprawianej w trudnych warunkach terenowych 1 klimatycznych
w gorach takie jak: trekking, marsz z kijami (ang. nordic walking), biegi wysokogorskie (ang.
skyrunning), kolarstwo gorskie, wspinaczka gorska, wspinaczka skatkowa sa wymagajacymi
rodzajami aktywnos$ci fizycznej o zwickszonym poziomie ryzyka. Uprawiajac aktywnos¢
fizyczna na duzych wysokos$ciach nad poziomem morza oraz w zréznicowanych warunkach
klimatycznych, niezmiernie wazne jest, poza odpowiednim zaopatrzeniem w odziez oraz
sprzet gorski, dostarczenie organizmowi odpowiedniej ilo$ci energii, ptynéw, makro i
mikroelementéw stosownie do poziomu wytezonego wysitku fizycznego 1 wydatku
energetycznego. Szczegblnie wazne jest odpowiednie nawodnienie organizmu oraz
niedopuszczanie do stanu odwodnienia. Zachowany na zroéwnowazonym poziomie bilans
wody 1 elektrolitow jest konieczny do prawidlowego funkcjonowania organizmu cztowieka.
Woda w organizmie spetnia szereg kluczowych funkcji, ktore wptywaja na zdrowie i dobre
samopoczucie na co dzien. Prawidlowe nawodnienie organizmu jest istotne w kontekscie
podatnosci na infekcje, w tym infekcje wirusowa Covid-19.Woda musi by¢ regularnie
dostarczana, gdyz cztowiek nie potrafi gromadzi¢ jej zapasow w swym ciele. Organizm
czlowieka potrafi przezy¢ bez ptyndéw kilka dni, lecz wraz z postepujacym odwodnieniem
pogarsza si¢ jego stan funkcjonalny. Brak wody prowadzi do wielu zaburzen a finalnie do
$mierci, dlatego niezmiernie wazne jest regularne uzupetianie ptynéw. Woda jest glownym
sktadnikiem organizmu czlowieka (stanowi ok. 70% u osob dorostych, 80% u dzieci),
warunkuje prawidtowy przebieg proceséw fizjologicznych zachodzacych w organizmie, m.in.
wplywa na prawidlowy przebieg procesu trawienia i wchianiania, procesy termoregulacji-
regulowanie i utrzymanie wiasciwej dla organizmu temperatury ciata, usuwa uboczne
produkty przemiany materii, transportuje sktadniki odzywcze, bierze udziat we wszelakich
reakcjach biochemicznych zachodzacych w organizmie, oddzialuje na wlasciwe
funkcjonowanie czynnos$ci oddechowej oraz utrzymania homeostazy komorkowej [1][13][19].
Woda dostarczana organizmowi pochodzi z dwéch zrédet: woda oksydacyjna, ktora powstaje
na drodze przemian sktadnikéw odzywczych oraz woda, ktéra dostarczamy organizmowi
wraz z catodzienng dieta i ptynami. Straty wody w organizmie czlowieka maja charakter
ciagly, a utrata wody nastgpuje gldwnie przez nerki, a takze pozanerkowo - wraz z potem oraz
przez drogi oddechowe [3]. Osoby aktywne fizycznie, sportowcy sa szczegdlnie narazeni na
ryzyko odwodnienia, ktore pogarsza zdolno$¢ do wykonywania wysitku fizycznego oraz
wplywa na wystgpienie zaburzen cieplnych. Wraz z potem, moczem, wydychanym
powietrzem, w wyniku parowania z powierzchni skory, z organizmu tracone sa duze iloSci
wody. Podstawowe zapotrzebowanie organizmu na ptyny zalezy od wielu czynnikow, tj.:
masa ciata, pte¢, wiek, stan zdrowia, zazywane leki, stan fizjologiczny, aktywnos$¢ fizyczna,
temperatura i wilgotno$¢ otoczenia. Zwyczajowo zalecane jest spozycie ptynéw w ilosci 30-
35 ml/kg masy ciala na dobg. Wytyczne dotyczace spozycia wody zawarte w Normach
Zywienia dla populacji Polski zalecaja na poziomie wystarczajacego spozycia (Al): dla
niemowlat do szdstego miesigca zycia dostarczanie ptynéw w ilosci 700-1000ml/dobe (ilos¢
wody dostarczanej z mlekiem matki). Wystarczajace spozycie dzienne dla dorostej kobiety
wynosi 2000 ml, w okresie cigzy to 2300ml, a podczas laktacji 2700ml, natomiast dla
dorostego mezczyzny 2500ml. Sg to ilosci zalecane dla 0s6b zdrowych o umiarkowanym
poziomie aktywnos$ci fizycznej [22]. Wielko$¢ zapotrzebowania jest Scisle zwigzana z
poziomem aktywnos$ci fizycznej. Rodzaj, intensywno$¢ i czas trwania wysitku fizycznego,
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tempo pocenia, jak rowniez warunki klimatyczne, w jakich ta aktywnos$¢ przebiega, wptywaja
na wielko$¢ zapotrzebowania organizmu na plyny. W trakcie wedrowki gorskiej nalezy
dostarcza¢ optymalng ilo§¢ wody zgodnie z tempem pocenia i ubytkiem masy ciala. Pocenie
si¢ jest najwazniejszym czynnym mechanizmem utraty ciepta z organizmu. Srednio z potem
wydalane jest ok. 0,5-1 litra wody na godzing umiarkowanego wysitku, a przy wysitkach o
duzych intensywnosciach ilo$¢ ta wzrasta od 1,5 do 2 litrow/godz. W klimacie goracym
zwigksza si¢ zapotrzebowanie na wode ze wzgledu na nasilong prace organizmu w celu
utrzymania prawidlowej temperatury. By zredukowac cieplote organizm produkuje wicksza
ilo§¢ potu, wzmozone jest oddawanie ciepta przez skorg. W trakcie aktywnosci fizycznej w
podwyzszonej temperaturze otoczenia produkcja potu moze osiagnaé 3 1/h, a w okresie
aklimatyzacji do szczegdlnie gorgcych warunkoéw klimatycznych pocenie moze wynosi¢
nawet 4 1/godzine z utratg ciepta 10000kJ (2399kcal). W chtodnym klimacie organizm traci
cieplo poprzez skorg, a nastgpnie probujac utrzymac stalg temperature ciata i nie dopusci¢ do
hipotermii uruchamia mechanizm termogenezy drzeniowej i bezdrzeniowej, usuwajac wode
gltéwnie w postaci pary wodnej. Ponadto, niekorzystne warunki panujace w niskiej
temperaturze, utrudnienia w postaci $niegu, lodu, wiatru, wigkszej ilosci ubran oraz ci¢zkiego
sprzetu gorskiego zapewniajacego bezpieczenstwo w gorach to czynniki, ktore istotnie
wplywaja na wielko$¢ zapotrzebowania energetycznego. Zwigkszone zapotrzebowanie na
weglowodany oraz pltyny mozna pokry¢ za pomoca napojow sportowych. Wzmozona
aktywno$¢ fizyczna znaczaco zwigksza zapotrzebowanie organizmu na ptyny, a im dtuzsza
wedrowka oraz im wigksza intensywno$¢ wysitku, tym wigksze jest zapotrzebowanie.
Znaczenie ma rodzaj treningu sportowego, rodzaj poddawanych wysitkom grup migsniowych,
charakter 1 wielko$¢ obcigzen oraz technika ruchu. W przypadku nawodnienia
okotowysitkowego nalezy kontrolowa¢ uczucie pragnienia, czgstotliwo$¢ oddawania moczu i
jego barwe, mas¢ ciala oraz symptomy sugerujace odwodnienie. Deficyt wody, nalezy
uzupetnia¢ regularnie by utrzymaé¢ prawidlowy poziom nawodnienia, ktory wplywa na
wskazniki wydolno$ciowe — sit¢ 1 moc. Uczucie pragnienia jest pierwszym sygnatem
sugerujagcym odwodnienie, pobudzane jest przez znaczne odwodnienie i1 czg¢sto zanim
poczujemy pragnienie, organizm jest juz w stanie odwodnienia. Odwodnienie pogarsza
funkcje poznawcze i ostabia koncentracje, poteguje odczucie zmeczenia [28]. Objawami
towarzyszacymi odwodnieniu, oprdcz wzmozonego pragnienia, s3: bol i zawroty glowy,
ostabienie, sucho$¢ w ustach, przys$pieszone bicie serca, ospatos¢, mniejsze wydalanie moczu
1 zmiana jego koloru na ciemniejszy. Nalezy obserwowac uwaznie swoje ciato i symptomy
jakie ujawnia organizm aby w odpowiednim momencie zareagowaé i uzupetnié¢ brakujaca
ilo§¢ ptyndw. Odwodnienie, w ktorym nastgpuje utrata powyzej 2% masy ciata powoduje
pogorszenie wydolnosci organizmu w zakresie ¢wiczen wytrzymatosciowych, oslabienie,
kurcze migsniowe, apati¢. Odwodnienie od 2 do 7% masy ciata poglebia zaburzenia, wptywa
na uzyskanie gorszych wynikéw sportowych, gdzie spadek wydolnosci fizycznej dochodzi
nawet do 60%. Symptomami takiego poziomu odwodnienie jest bol 1 zawroty glowy,
wymioty, nudnos$ci, dreszcze, duszno$¢ oraz uczucie goraca. Znaczny deficyt plyndw wptywa
na prawdopodobienstwo rozwoju powiktan zdrowotnych przez nieprawidlowe dzialanie
uktadu krazenia, trudnosci z regulowaniem temperatury ciata oraz ostabieniem metabolizmu
energetycznego migsni. Skutkami odwodnienia moga by¢ powikltania nerek, zaburzenia
ci$nienia tetniczego krwi, zakrzepica, majaczenie, niewydolno$¢ serca. Udar cieplny moze
by¢ konsekwencja dziatania wysokiej temperatury potaczonej z odwodnieniem. W skrajnych
przypadkach odwodnienia i1 ubytku ptynéw powyzej 8% masy ciata, nastgpstwem jest utrata
przytomno$ci i $mier¢ [12]. W sporcie dazy si¢ do prowadzenia strategii nawadniania
organizmu w taki sposob, aby nie dopuszcza¢ do odwodnienia wigkszego niz utrata 2% masy
ciata. Niemniej przeglady badan w tym zakresie pokazuja, ze odwodnienie na takim lub
wyzszym poziomie jest czg¢sto obserwowane ws$rod zawodnikow roznych dyscyplin
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sportowych [18][19]. W wigkszosci sportow o charakterze wytrzymato$ciowym, w wysitkach
dlugotrwatych obserwuje si¢ czesto utrate masy ciata o 3-6%, co istotnie wplywa na
pogorszenie wynikow sportowych. Prowadzac odpowiednig, zindywidualizowang strategie
nawadniania mozna zmniejszy¢ stopien odwodnienia organizmu spowodowanego przez
wysitek fizyczny. Napoje dla sportowcéw powinny nawadniaé, dostarcza¢ skladnikow
mineralnych i weglowodanow oraz zwigksza¢ wchtanianie wody dzigki idealnemu potaczeniu
soli 1 cukrow [26]. W trakcie nasilonego pocenia z organizmu usuwane sg elektrolity: sod,
potas, wapn, magnez, chlorki, fosforany, dwuweglan, siarczan. Ich prawidtowy poziom
warunkuje odpowiednig prace miegéni, serca oraz prawidlowe przewodzenie impulsow
nerwowych. Optymalny poziom elektrolitéw wptywa na funkcjonowanie gospodarki wodno-
elektrolitowej 1 cis$nienie osmotyczne. Zwigkszona aktywno$¢ fizyczna oraz wplyw
temperatury Srodowiska powoduje wigksze straty elektrolitow, ktorych braki powinno si¢
niezwlocznie uzupeinia¢. Prawidtowe stezenie elektrolitéw we krwi wynosi: dla sodu 130-
155 mmol/l, potasu 3,2—5,5mmol/l, wapnia 2,1-2,9 mmol/l, magnezu 0,7-1,5 mmol/l, chlorku
96—-110 mmol/l, dwuweglanu 23-28 mmol/l, fosforanu 0,7-1,6 mmol/l oraz siarczanu 0,3-0,9
mmol/l [14,15,16]. Aby trening fizyczny byl efektywny powinno si¢ zadba¢ o uzupetnianie
ptynow oraz elektrolitow w czasie jego trwania jak rowniez przed wysitkiem i po jego
ukonczeniu. U os6b aktywnych fizycznie i sportowcodw zapotrzebowanie na elektrolity jest
zwickszone ze wzgledu na duze utraty. Rekomendowane spozycie przez osoby aktywne
fizycznie 1 sportowcoOw wynosi: dla sodu: powyzej 1,5 g/dzien, przy bardzo wysokich stratach
zapotrzebowanie wzrasta nawet do > 10g/dzien, dla potasu:: 4,7 g/dzien lub wiecej przy
utracie z potem, dla wapnia: 1300-1500mg/dzien, dla magnezu: 400-450 mg/dzien, dla chloru:
2,3 g/dzien lub wigcej przy utracie z potem, dla fosforu: 1250-1500mg/dzien [23]. Wyroznia
si¢ trzy rodzaje odwodnienia: hipotoniczne charakteryzujace si¢ dominujacg utrata
elektrolitow w stosunku do wody, wowczas objetos$¢ erytrocytOw wzrasta przy zmniejszeniu
ilosci hemoglobiny. Odwodnienie izotoniczne okresla wydalanie poréwnywalnej ilosci wody
i elektrolitow. Poziom plynow w przestrzeni zewnatrzkomodrkowej jest rowny
wewnatrzkomorkowej, co prowadzi do hipowolemii zmniejszajacej ilo$¢ krwi i osocza.
Odwodnienie hipertoniczne polega na wydaleniu wigkszej ilosci wody niz elektrolitow, w
tym przypadku wystepuje sytuacja odwrotna do dehydratacji hipotonicznej [12].

Jednak nie tylko niedobor plynéw moze by¢ szkodliwy i niebezpieczny dla zdrowia i
zycia. Roéwniez nadmiar wody, tzw. przewodnienie niesie ze sobg fatalne skutki.
Przewodnienie hipotoniczne organizmu wystepujace w wyniku spozycia duzej ilosci wody o
niskiej zawarto$ci elektrolitow przyczynia si¢ do powstania hiponatremii- stanu niskiego
poziomu sodu w surowicy krwi. Hiponatremia definiowana jest jako spadek stezenia sodu
ponizej 135 mmol/l, przy normie 135-145 mmol/l, spowodowany nadmiarem wody w ustroju
w stosunku do ilosci sodu w organizmie. Pierwszymi symptomami niedoboru sodu s3:
ostabienie, bole glowy, nudno$ci, wymioty, a przy postepujacych brakach 1 ciezkiej
hiponatremii (ponizej 125 mmol/l): splatanie, zaburzenia $wiadomosci, drgawki a nawet
$pigczka 1 zgon. W praktyce, wérdd osob aktywnych fizycznie, przewodnienie hipotoniczne
wystepuje rzadziej niz odwodnienie poniewaz wigze si¢ z dostarczeniem w krotkim czasie
duzej ilosci wody, znacznie przekraczajacej maksymalne wydalanie wody przez nerki,
wynoszace 0,7-1,0 l/godz. Aczkolwiek badania pokazuja, ze hiponatremia zwigzana z
wysitkiem fizycznym (ang. exercise-associated hyponatremia — EAH) moze by¢ istotnym
problemem szczegolnie ws$rod sportowcéw wytrzymalo$ciowych 1 nie wolno go
bagatelizowac¢ [9,17,26]. Znacznie czg¢sciej u osOb o wzmozonej aktywnosci fizycznej
obserwuje si¢ objawy odwodnienia organizmu. Wiele badan wskazuje, ze osoby aktywne
fizycznie nie zaspokajaja zwigkszonego zapotrzebowania na ptyny w trakcie wysitkow
fizycznych. Obserwuje si¢ ograniczong $wiadomo$¢ 1 poziom wiedzy odno$nie zaleceh w
zakresie okotowysitkowego dostarczania ptyndéw. Dla prawidlowego nawodnienia organizmu
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wazna jest nie tylko ilo§¢ ptynoéw, ale rowniez ich jakos$¢. Tymczasem wiele osob w celu
nawodnienia organizmu w trakcie aktywnosci fizycznej wybiera nieodpowiednie ptyny, np.
napoje alkoholowe, co jest dziataniem niekorzystnym poniewaz alkohol moze zwigkszaé
straty wody z organizmu. Diuretyczne dzialanie alkoholu wynika z jego wplywu na
hamowanie dzialania wazopresyny. Powoduje odwodnienie organizmu co moze wplywaé na
pogorszenie samopoczucia oraz osigganych wynikéw. Rozszerza obwodowe naczynia
krwionos$ne, co zwigksza utrat¢ ptynow przez parowanie, a w efekcie poglebia odwodnienie.
Ma wplyw na mechanizmy termoregulacji i wysoko$¢ temperatury wewngtrznej ciala.
Ponadto czeste spozycie alkoholu pogarsza wydolnos$¢ fizyczng oraz uposledza prace watroby,
serca oraz mig$ni szkieletowych [20]. [lo§¢ wydalanego moczu moze takze zwigkszac kofeina,
ktéra jest zawarta w roéznego rodzaju napojach o dzialaniu energetyzujacym, chetnie
wybieranych w celu pobudzenia organizmu w trakcie wielogodzinnych wedrowek gorskich.
Cho¢ badania w tym zakresie nie sg jednoznaczne, przypuszcza si¢, ze kofeina zwigksza
diureze krotko po jej spozyciu. Z drugiej strony kofeina zwigksza czgsto§¢ skurczoéw serca,
poprawia funkcje poznawcze: koncentracj¢, czujno$¢, pami¢é czy nastrdj. Opodznia
pojawienie si¢ zmgczenia w wysitkach tlenowych. Znajduje si¢ w takich produktach jak kawa,
herbata, napoje energetyzujace i gazowane, kakao, yerba mate. Odpowiednio dobrane dawki
kofeiny istotnie wptywaja na polepszenie wynikow osigganych w sporcie, zatem moga by¢
przydatne rowniez w czasie wedrowek gorskich [5]. Przygotowujac si¢ na kilkugodzinng
wedrowke nalezy zaopatrzy¢ sie w wigkszg ilos¢ plyndéw. Podstawowym zalecanym ptynem
jest woda wysokozmineralizowana ze wzgledu na obecno$¢ mineralow: wapnia, magnezu,
sodu, chlorku, jodu, zelaza, fluoru, siarczandéw, wodorowgglanow i dwutlenku wapnia. Jakos¢
wody moze by¢ uwarunkowana przez warto§¢ pH. Wyniki badan wskazuja, ze picie
alkalizowanej wody poprawia nawodnienie, poprawia rownowage kwasowo-zasadowg i
wydolnos¢ beztlenowa [4]. Weidman i1 wsp. (2016) w badaniu oceniajacym wplyw wody o
wysokim pH (wody alkalicznej) na biomarkery nawodnienia po odwodnieniu wywotanym
wysitkiem fizycznym, wykazali, ze spozycie wody o wysokim pH (wody alkalicznej)
zmniejszylo lepko$¢ krwi $rednio o 6,30% — w poréwnaniu do 3,36% w przypadku
standardowej wody oczyszczonej (p = 0,03) [27]. Do aktywnosci fizycznej nalezy przystapi¢
w stanie dobrego nawodnienia. Warunkuje to uzyskanie korzystnych wynikéw i dobrego
samopoczucia w trakcie wysiltku. Zalecane jest obranie odpowiedniej strategii nawodnienia do
indywidualnego przypadku.

Intensywnie pracujace mig¢$nie wytwarzaja cieplo, ktoérego nadmiar musi zostaé
usuniety z organizmu, co przyczynia si¢ do znaczacego usuwania wody gtownie w postaci
potu i pary wodnej. W trakcie wedrowek gorskich, w zaleznosci od intensywnosci wysitku
oraz warunkow klimatycznych, wraz z potem usuwane sa duze ilo$ci wody. Gdy aktywnos$¢
fizyczna trwa do 45 minut wystarczajaca jest sama woda wysokozmineralizowana lub tez
inny nap6j wzbogacony w sdd. Napoje hipotoniczne, tj. woda wysokozmineralizowana
przeznaczone s3 do uprawiania aktywnosci fizycznej o niskiej intensywnosci. Natomiast przy
wysitku trwajacym powyzej godziny lub o wyzszej intensywnos$ci powinno si¢ uwzgledniaé
dostarczanie 30-60g weglowodanéw na godzing, w celu uzupetnienia poziomu cukréw we
krwi. Dobrym wyborem jest siggnigcie po sportowe napoje izotoniczne, ktére oprocz
spetniania roli nawadniajacej zawieraja w swoim sktadzie takze weglowodany (6-8%) oraz
elektrolity 1 witaminy. Aktywnos$¢ fizyczna trwajaca powyzej 3 godzin wymaga dostarczenia
60-90g weglowodanoéw na godzing, ktore pochodzi¢ moga z napojow sportowych, odzywek
weglowodanowych czy przekasek, aby utrzymaé¢ poziom glukozy na statym poziomie [6].
Napoje izotoniczne przeznaczone s3 dla praktykujacych sporty o S$redniej i1 wysokiej
intensywnos$ci lub czasie trwania powyzej 60 minut, natomiast napoje hipertoniczne
stosowane s3 po zakonczeniu takiego wysitku. Zalecenia dotyczace nawadniania
okotowysitkowego zgodne z rekomendacjami American College of Sports Medicine (ACSM)
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oraz National Athletic Trainer’s Association (NATA), méwia, ze nalezy wypijac¢ ilosé
napojoéw, ktora dobrze nawodni organizm. Ilo§¢ taka bedzie skutkowaé oddawaniem duzej
objetosci moczu o jasno-stomkowym kolorze. W praktyce mozna przyja¢ nastgpujacy
schemat nawadniania (Fraczek , 2014) [7]:

- Na 2-3 godziny przed aktywnoscig fizyczng powinno si¢ wypi¢ 500-600 ml plynéw (5-10
ml/kg mc) w postaci wody lub napoju zawierajacego weglowodany.

- Po rozgrzewce, na 5-15 minut przed rozpoczeciem wysitku fizycznego, 200250 ml (woda
lub napo6j sportowy).

- W trakcie wysitku pi¢ co 15-20 minut porcje okoto 200-300 ml (woda lub napdj sportowy).
Przyjmowanie ptynéw nalezy rozpocza¢ najszybciej jak to mozliwe od rozpoczecia wysitku.

- Kontynuowa¢ nawadnianie po zakonczeniu wysitku: co 15-20 minut wypija¢ 200-250 ml
napoju, zawierajacego weglowodany oraz 30-40 mmol/l sodu. (w ciggu 2 godzin uzupeinié
2/3 ubytku wody).

- W ciagu 6 godzin od zakonczenia wysitku powinno si¢ wypi¢ taka ilos¢ ptyndéw, aby ich
objetos¢ przekraczata o0 25-50% ilo$¢ utraconej wody w trakcie wysitku.

Prowadzac taki schemat nawadniania okotowysitkowego, w ciggu 24 godzin powinno dojs¢
do przywrocenia réwnowagi wodno-elektrolitowej organizmu. Nalezy podkresli¢, ze w
zalezno$ci od stanu gospodarki wodnej powinno si¢ dobra¢ indywidualng strategie
nawadniania, z uwzglednieniem tempa pocenia i zmiany masy ciata. Zapotrzebowanie na
ptyny czgsto jest niedoszacowane, wiele 0sob w trakcie aktywno$ci fizycznej przyjmuje zbyt
mate ilosci ptynéw. Dlatego mozna przyja¢ pewien zapas i usredniajgc obliczenia oraz biorac
pod uwagg srednie tempo pocenia, przyjac: przy umiarkowanych wysitkach dostarczanie 11/
godz. wysitku, a przy intensywnych wysitkach 1,51/godz. wysitku. Do wyliczonych wartosci
zgodnie z iloscia godzin przypadajacych na wysitek fizyczny nalezy doda¢ ok. 21 zwyktego
dobowego zapotrzebowania na ptyny oraz ok.0,5-1 1 zapasu [6,7].

Cel badan

Celem badan byla ilosciowa 1 jakoSciowa ocena spozycia ptynéw wsrodd osob uprawiajacych
wedrowki gorskie oraz pordwnanie otrzymanych wynikéw z aktualnymi zaleceniami
odno$nie wilasciwego sposobu nawadniania organizmu. W zakresie oceny spozycia oraz
spelnienia zalecen dotyczacych nawadniania organizmu, dokonano poréwnania miedzy
osobami amatorsko uprawiajacymi turystyke wedrowna na umiarkowanym poziomie
intensywnosci a osobami reprezentujgcymi intensywny poziom wysitku fizycznego.

Material i metodyka

Badanie zostalo przeprowadzone metoda sondazu diagnostycznego w styczniu 2022 roku z
wykorzystaniem autorskiego kwestionariusza ankiety. Sondaz diagnostyczny za pomocg
ankiety zostal przeprowadzony w formie elektronicznej (on-line) na forach internetowych o
tematyce gorskiej takich jak ,, Tatromaniacy”, ,, Tatry- Gorskie Wedréwki”, ,,Beskid Wyspowy
— Nasze Gory”. W badaniu wzi¢to udzial 355 oséb w wieku od 16 roku zycia, w tym 263
kobiet oraz 92 mezczyzn. Kwestionariusz ankiety podzielono na dwie czgéci: metryczke oraz
cz¢s¢ wilasciwg. Pytania wlasciwe dotyczyly tematyki nawodnienia w czasie uprawiania
turystyki gorskiej, obejmowaly zagadnienia zwigzane z nawykami oraz wyborami
respondentow w kwestii ilosci oraz jako$ci dostarczanych ptynoéw przed, w trakcie i po
skonczonej wedréwce gorskiej. Pytania rodzaju stosowanych plyndéw oraz ich wiedza w
zakresie znajomos$ci zapotrzebowania na pltyny. Zapytano o rozpoznawanie symptomow
odwodnienia i sposoby radzenia sobie z odwodnieniem. Zebrane wyniki poddano analizie
statystycznej.
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Analiza statystyczna

Wyniki przedstawiono w formie tabeli krzyzowej lub odsetka wskazan poszczegoélnych
odpowiedzi. Do zbadania istotno$ci odpowiedzi udzielanych przez osoby o umiarkowanej i
wysokiej aktywnos$ci fizycznej wykorzystano test Chi-kwadrat. Wyniki byly istotne dla
wartosci p < 0.05. Analize statystyczng przeprowadzono w programie Statistica 13.0 (StatSoft,
Polska).

Charakterystyka badanych osob

Grupe badawcza (n=355) stanowily osoby w przedziatach wiekowych: od 26 do 35 lat- 31%
(110 os06b), od 36 do 45 lat -28% (98 0sob), od 16 do 25 lat- 24% (85 0s6b) , od 46 do 55 lat-
13% (48 o0sob), powyzej 55 lat- 4% (14 oséb). W grupie badawczej kobiety stanowity 74%
badanych (263 osoby), a me¢zczyzni 26% (920soby). Wigkszo$¢ osob deklarowata stopien
wyksztatcenia na poziomie §rednim (67%) oraz na poziomie wyzszym (33%) badanych.

Struktura zamieszkania. 47% respondentow to mieszkancy miast powyzej 50 tysiecy
mieszkancow. Pozostali respondenci (28%) zamieszkiwali miasta ponizej 50 tysiecy
mieszkancow oraz wsie (25%).

Wyniki

Respondenci wskazywali, jaki wg. ich odczucia 1 oceny byl poziom intensywnosci wysitku
fizycznego podczas wedrowki gorskiej. Wigkszo$¢ ankietowanych, bo 61%.,tj. 216 0s6b
ocenito intensywnos$¢ w czasie wedréwek jako wysilek lekki 1 umiarkowany. Za§ wedrowki
uprawiane z wysoka i bardzo wysoka intensywnoscig potwierdzito 39% ankietowanych (139
osOb). Na tej podstawie respondenci zostali przyporzadkowani do dwoch: ,,Amatorzy” —
Umiarkowana intensywno$¢ oraz ,,Sportowcy”’- Wysoka intensywnos¢.

Zdecydowana wigkszos¢ badanych osob uprawiata turystyke gérska w sposob rekreacyjny, co
deklarowalo 92% badanych (328 osob). Za$ aktywno$¢ fizyczna wykonywana w formie
treningdw sportowych realizowana byla przez 8% respondentow (27 osob). Roznica
pomiedzy osobami wskazujagcymi umiarkowana a wysoka intensywnos¢ wysitkow —w
zakresie charakteru wedrowek byta istotna statystycznie.

Badane osoby deklarowaty zrdéznicowang czestotliwo$¢ uczgszczania na wedrowki gorskie.
Ponad potowa uczestnikow wyrusza na gorskie szlaki kilka razy w roku, co potwierdzito 181
0sOb. Pozostate osoby uprawialy turystyke gorska kilka razy w miesiacu, co deklarowato 15%
(53 osoby), raz w miesigcu 14% (47 osob), raz w roku wedrowki gorskie odbywa 13% (44
osoby). Raz w tygodniu 5% (16 osob), kilka razy w tygodniu 3% (13 osob). Analiza
statystyczna wykazata réznice dotyczace plci i intensywnosci wysitku oraz charakteru
wedrowek gorskich pomigdzy osobami wskazujagcymi umiarkowana a wysokg intensywnos$¢
wysitkow (Tabela 1).
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Tabela 1. Intensywno$¢, czgstotliwos$¢ oraz charakter wedrowek gorskich

Umiarkowana v
wysoka (test
Intensywno$¢ aktywnosci fizycznej niezaleznosci x°)
Umiarkowana Wysoka
Ple¢ p=0.00
Kobieta 179 84
Mezczyzna 37 55
Charakter wedréwek gorskich p=0.00
Rekreacyjnie 209 119
W formie treningdéw 7 20
sportowych
Czestotliwos¢ wedrowek gorskich p=0.23
kilka razy w roku 108 73
raz w tygodniu 8 8
kilka razy w tygodniu 7 6
kilka razy w miesigcu 38 15
raz w miesigcu 24 23
raz w roku 31 14

Analiza poréwnawcza pomiedzy grupa os6b o umiarkowanej intensywnosci wysitku a
grupa osob z reprezentujaca wysoka intensywnos$¢ wysitku, nie wykazata réznic istotnych
statystycznie w zakresie czestotliwosci wedrowek gorskich (Rys. 1).
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Rysunek 1. Czestotliwo$¢ wedréwek gorskich uprawianych przez osoby wykonujace
wysilek o umiarkowanej intensywnosci oraz wysokiej intensywnosci.

Poziom wiedzy oraz sposob nawadniania badanych os6b zaré6wno w ujeciu
ilosciowym jak 1 jakosciowym wykazal duze zréznicowanie. Na pytanie czy badane osoby
znaja swoje podstawowe zapotrzebowanie na pltyny 207 (58%) osob odpowiedziato
twierdzaco, z czego 128 amatordw oraz 79 sportowcow. Natomiast 148 (42%) respondentow,
z czego 88 amatoréw 1 60 sportowcOw przyznalo, ze nie zna swojego podstawowego
zapotrzebowania na pltyny. Zaobserwowano rdznice statystyczne w poziomie dziennego
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spozycia plynéw pomiedzy osobami o umiarkowanej intensywnos$ci a osobami
prezentujagcymi wysoka intensywno$¢ wysitku. Wsrod uczestnikow badania 58%, tj. 206 oséb
spozywa na co dzien od 1 do 2 1 ptyndéw na dobe. 30%, tj. 105 oséb spozywa 2-3 | ptyndw na
dobe. 9%, tj. 32 osoby przyznaty, ze wypijaja jedynie 1 1 ptynow na dobe. Natomiast 3%, tj.
12 0s6b spozywa powyzej 3 1 ptynow na dobg. Bioragc pod uwage, ze wystarczajace dobowe
spozycie ptynéw dla osoby dorostej o umiarkowanej aktywnosci fizycznej to 2 1 dla kobiet i
2,51 dla mezezyzn, stwierdzi¢ mozna, ze wiele sposrod badanych os6b nie pokrywa swojego
podstawowego zapotrzebowania na ptyny. Dane dotyczace codziennego dostarczania pltyndéw
przez respondentow przedstawia tabela 2.

Tabela 2. Deklarowana znajomo$¢ dobowego zapotrzebowania na plyny oraz dobowe
spozycie ptyndow na co dzien (amatorzy- umiarkowana intensywno$¢ wysitku vs sportowcy-
wysoka intensywnos$¢ wysitku).

Umiarkowana \%
wysoka (test
Intensywno$¢ aktywnosci fizycznej niezaleznosci x°)
Umiarkowana Wysoka
Dzienne spozycie ptynow p=0.02
1-21 137 69
2-31 51 54
do 11 21 11
powyzej 31 7 5

Znajomo$¢  zapotrzebowania  swojego p=0.65
organizmu na pltyny

Tak 128 79
Nie 88 60

W pytaniu dotyczacym preferencji wyboru rodzaju pltynéw spozywanych na co dzien
respondenci mogli wskaza¢ wiele odpowiedzi jednoczes$nie. Najczesciej spozywanym plynem
w ciggu dnia jest woda mineralna: niskozmineralizowana (24%, 208 0s6b),
$redniozmineralizowana (21%, tj. os6éb 230) wysokozmineralizowana (20%, tj. 228 0sob).
18 % o0s6b wskazato stopien wysycenie CO2 spozywanej wody mineralnej, z czego 10% os6b
wybiera wode niegazowana, a 8% 0s6b wode gazowang. 6% badanych wybiera wodg stotlowa.
5% 0s6b wybiera herbate, 4% kawe 1 3% soki owocowe (Rys.2).

Jakie plyny spozywa Pan/i na co dzien?

u 47: 4%= 35;3%
= 51; 5%

= 208; 24%
= 64; 6% ‘

111; 10% ;
7w 230;21%
¥
228; 20%
= woda niskozmineralizowana woda $redniozmineralizowana
woda wysokozmineralizowana » woda niegazowana

= woda gazowana = woda stolowa
u herbata = kawa

= 50ki OWOCOWO-Warzywne

Rysunek 2. Rodzaje wypijanych plyndw przez respondentéw na co dzien.
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W celu spehienia zalecen dotyczacych prawidlowego nawadniania organizmu w trakcie
wysitku powinno si¢ pi¢ co 15-20 minut porcje okoto 200-300 ml, co daje 0k.800-
900ml/godzine wysitku. Ankietowani deklarowali, jaka wg. ich wiedzy ilo$¢ plyndéw powinni
przyjmowaé¢ na kazda godzing wedrowki gorskiej zgodnie z zaleceniami nawadniania
okotowysitkowego. 135 osob (38%) uwaza, ze wystarczajace jest dostarczanie ponizej 1
1/godzing. Tyle samo o0sob (38%) deklaruje, ze odpowiednia ilo$¢ to 1 1 ptynéw na godzing
wysitku. 42 osoby (12%) deklarowalo konieczno$¢ przyjmowania powyzej 2 1 ptyndw na
godzing wysitku fizycznego. 26 0séb (7%) okreslito, ze optymalna ilo$¢ to 1,5 litra ptynow na
godzing, a 16 osob (5%) 2 litry plyndow na godzing wysitku fizycznego. Porownanie
udzielonych odpowiedzi w zakresie ilo$ci ptynow, jaka nalezy przyjmowac na kazda godzing
wysitku fizycznego przez osoby o umiarkowanej i wysokiej intensywnosci wysitku wskazano
na wykresie (Rys. 3).
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Rysunek 3. Wiedza dot. zalecanej ilosci ptynow, jaka nalezy spozywaé na kazda godzing
wysitku przez osoby wykonujace wysilek o umiarkowanej intensywnosci oraz wysokiej
intensywnosci.

Badani wskazali ilo$¢ faktycznie wypijanych plynéw na kazda godzing wedrowki gorskiej.
213 0s0b, tj.61% badanych deklaruje spozycie 0,1-05 1/godzine, czyli duzo ponizej zalecane;j
ilosci. Od 0,5-1 1/godzine wypija 89 (25,5%) oséb, 1,1-1,5 1/godzine wypija 20 osob (5,7%),
natomiast 15 oséb (4,3%) 1,5-2 1/godzing. 10 (2,9%) 0sob deklaruje spozycie wody w ilosci
2,1-3 1/godzing. 2 osoby wskazaly, ze spozywaja powyzej 3litréw/godzine wedrowki.
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Tabela 3. [lo$¢ wypijanych ptynéw przez respondentéw na kazda godzing wedrowki [1/h].

Ilos¢  wypitej wody w  czasie| " OSéb%
kilkugodzinnej wedrowki gorskiej [1/h] Liczba os6b badancj
grupy
0,1-0,5 I/h 213 61,0%
0,51-1 I/h 89 25,5%
1,1-1,5 1/h 20 5,7%
1,51-2 1/h 15 4,3%
2,1-3 1/h 10 2,9%
Powyzej 3 I/h 2 0,6%

W przypadku dtugotrwatych wysitkéw fizycznych najczesciej zalecanymi ptynami jest woda
niegazowana wysokozmineralizowana oraz napoje izotoniczne. Ankietowani zapytani o
rodzaj wody dostarczanej okotowysitkowo (przed, w trakcie, po zakonczeniu wedrowki
gorskiej) najczesciej deklaruja wybdor wody niegazowanej- taka odpowiedz wskazalo 229
(53%) osob. 63 (15%) uczestnikow wybiera wode sredniozmineralizowana, 42 (10%) wodg¢
wysokozmineralizowana, a 33 (8%) niskozmineralizowang. 18 (4%) os6b wybiera wode
stotowa. Wode gazowang wybrato 44 (10%) badanych osob (Rys.4).

Jaki rodzaj wody Pan/i dostarcza podczas
wedrowki gorskiej?
= 18:4%m= 33; 8%

Vﬁx = 63:15%
O

42: 10%

= 229;53%

44: 10%

= woda niskozmineralizowana = woda Sredniozmineralizowana
» woda wysokozmineralizowana = woda gazowana

= woda niegazowana = woda stolowa

Rysunek 4. Rodzaj wody wypijanej podczas wedrowek gorskich

Wode¢ gazowang wybieraty gléwnie osoby prezentujagce umiarkowany poziom intensywnosci
wysitku, natomiast osoby z grupy o wysokiej intensywnosci preferowaly wode niegazowang
nisko- 1 wysokozmineralizowang (Rys.5).
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woda wysokozmineralizowana
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woda niskozmineralizowana
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Rysunek 5. Rodzaj wody dostarczanej okotowysitkowo przez osoby wykonujace wysitek o
umiarkowanej intensywnosci oraz wysokiej intensywnosci.

Przystapienie do aktywnos$ci fizycznej powinno nastgpi¢ w stanie odpowiedniego
nawodnienia organizmu. Ankietowani zostali zapytani o czas rozpoczg¢cia nawadniania. 218
badanych osob (61%) deklaruje dostarczenie ptynow przed wedréwka. Natomiast 137 (39%)
0sO0b nawodnienie rozpoczyna dopiero w trakcie wedrowki, co jest niewlasciwym
postgpowaniem. Pordéwnanie czasu rozpoczecia nawadniania pomiedzy grupa osob o
umiarkowanym poziomie intensywno$ci a wysokim poziomie intensywnos$ci nie wykazato
roznic istotnych statystycznie (Rys.6).
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80%
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0%
przed wedrowka w trakcie wedrowki

mumiarkowana ™ wysoka

Rys. 6. Czas rozpoczgcia nawadniania okotowysitkowego przez osoby wykonujace wysitek o
umiarkowanej intensywnosci oraz wysokiej intensywnosci.

Sposob nawadniania oraz rodzaj przyjmowanych ptyndéw byt zréznicowany wsrod osob o
umiarkowanym poziomie intensywnosci wysitku i 0osob o wysokiej intensywnos$ci. Wykazano
istotne zréznicowanie pomi¢dzy grupa o umiarkowanej a wysokiej intensywnosci wysitku w
zakresie wyboru innych niz woda ptynéw podczas wedrowki oraz w zakresie stosowania
ptynéow izotonicznych. Sposrod wszystkich badanych 199 o0s6b (56%) spozywa
okotowysitkowo napoje izotoniczne, natomiast 156 0sob ( 44%) wcale nie stosuje napojow

85



izotonicznych. W obu grupach respondenci wskazali na stosowanie napojow zawierajacych
kofeing w sktadzie oraz alkohol, ale nie stwierdzono istotnego zréznicowania pomigdzy
grupami w tym zakresie (Tabela 4.).

Tabela 4. Nawadnianie w czasie wysitku os6b o umiarkowanej i wysokiej intensywnosci

wysitku.
Umiarkowana v
wysoka (test

Intensywnos$¢ aktywnosci fizycznej niezalezno$ci y°)
Umiarkowana Wysoka
Spelnianie zalecen odnosnie p=0.70
odpowiedniego nawodnienia w trakcie
wysitku fizycznego

Tak 118 73

Nie 98 60
Wypijanie  innych  plynéw  podczas p=0.04
wedrowki

Nie 57 24

Tak 159 115
Spozywanie ptynéw zawierajacych kofeine p=0.34
podczas wedrowki gorskiej

Nie 126 74

Tak 90 65
Spozywanie alkoholu podczas wedrowki p=0.29
gorskiej

Nie 179 121

Tak 37 18
Stosowanie/przyjmowanie napojow p=0.01
izotonicznych

Nie 107 49

Tak 109 90

200 o0s6b (56%) w ogdle nie spozywa w trakcie wedrowki napojow zawierajacych kofeine. Z
kolei 155 (44%) respondentdw potwierdzito dostarczanie napojow z kofeing w sktadzie.
Ankietowani najczesciej wybieraja kawe, co potwierdzito 117 (46%) osob. 63 (25%) wypija
herbatg, 38 (15%) napoje energetyzujace, 27 (10%) napoje gazowane typu Coca-Cola, 10
0s6b (4%) inne. (Rys.7).

86



Jaki rodzaj napojow spozywa Pan/i w czasie
wedrowki zawierajacych w swoim skladzie kofeine
?

" 3.1%, o
27 10% | % 3%

N " 117:46%
" 63;25% | ‘
= 38, 15%
= kawa = napoje energetyzujace
herbata napoje gazowane
= kakao = yerba mate

Rysunek 7. Rodzaje spozywanych ptynow zawierajacych kofeine.

Nie wykazano istotnej réznicy statystycznej pomigdzy grupami o umiarkowanej i wysokiej
intensywnos$ci wysitku w zakresie wyboru spozywanych okolowysitkowo napojow z kofeing

w skladzie.
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enrgetyzujace typu cola

B umiarkowana Bwysoka

Rys. 8. Rodzaj spozywanych okotowysitkowo napojow z kofeing przez osoby wykonujace
wysitek o umiarkowanej intensywnosci oraz wysokiej intensywnosci.

Brak spozycia alkoholu w trakcie wedrowki zadeklarowato 300 oséb (85%). Natomiast 55
0osob (15%) przyznato, ze wypija okotowysitkowo mnapoje alkoholowe. Najczesciej
wybieranym napojem alkoholowym bylto piwo, po ktore siega 44 oséb (60%). Alkohol
wysokoprocentowy wybiera 21 0séb (29%), a wino 8 oséb (11%).

Odpowiednie nawadnianie organizmu okotowysitkowo ( przed, w trakcie, po wysitku)
ma kluczowe znaczenie w prewencji niebezpiecznego dla zdrowia i zycia stanu jakim jest
odwodnienie. Wazna jest znajomo$¢ symptomow $wiadczacych o rozwijajacym si¢
odwodnieniu i sygnatach jakie wysyla organizm. Ubytki ptynéw nalezy regularnie uzupetniaé
oraz  niezwlocznie reagowa¢ w przypadku stwierdzenia objawow $wiadczacych o
postepujacym odwodnieniu. Wigkszo$¢ badanych osob, bo 272 (77%) ankietowanych nie
dostrzegalo u siebie objawéw odwodnienia w czasie lub po wedrowce gorskiej. Objawy
odwodnienia wskazato 83 (33%) uczestnikow. Najczes$ciej obserwowanymi symptomami
byly: wzmozone pragnienie, ktore zdeklarowato 57 (23%) osob, sucho$¢ w ustach 54 0sob
(21%) oraz wyrazne ostabienie 37 oséb (15%). 34 opiniodawcow (13%) spostrzegto mniejsze
wydalanie moczu, 23 osoby (9%) osoby zauwazyty ciemne zabarwienie moczu, bdl i zawroty
glowy deklarowalo 21 (8%) zapytanych, 18 (7%) oséb przys$pieszone bicie serca, 11 (4%)
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osOb stwierdzito ospato$¢ jako objaw odwodnienia w czasie/po wedrowce gorskiej. Wyniki
dotyczace najczesciej rozpoznawalnych objawoéw odwodnienia organizmu w grupie osoéb o
umiarkowanym 1 wysokim poziomie intensywnos$ci wysitku nie wykazaly istotnego
zréznicowania pomiedzy grupami. Dane przedstawiono na wykresie (Rys. 9, 10).

nie tak

M umiarkowana M wysoka

100%

80%

60%

40%

20%

0%

Rys. 9. Zaobserwowane w czasie/po wedrowki/ce objawy odwodnienia przez osoby
wykonujace wysiltek o umiarkowanej intensywnosci oraz wysokiej intensywnosci.

WZIoZone pragnienie oslabienie suchosé¢ w ustach
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Rys. 10. Najczestsze objawy odwodnienia wskazywane przez osoby wykonujace wysitek o
umiarkowanej intensywnosci oraz wysokiej intensywnosci.

Dyskusja

W Polsce normy na wode zostaly ustanowione na podstawie zalecen ekspertow Panelu ds.
Produktéw Dietetycznych, Zywienia i Alergii (NDA) Europejskiego Urzedu do spraw
Bezpieczenstwa Zywnosci (EFSA). Normy na poziomie wystarczajacego spozycia (Al)
okreslane sa jako wystarczajace dla pokrycia zapotrzebowania osob w danej grupie
populacyjnej, przy umiarkowanej temperaturze otoczenia oraz umiarkowanej aktywnosci
fizycznej. Zawarte w normach wartosci dotycza spozycia czystej] wody, wszystkich innych
napojow oraz wody zawartej w produktach spozywczych. Wyznaczona w normach ilo$¢
pokrywajaca zapotrzebowanie na wode na poziomie wystarczajacego spozycia (Al) dla osob
dorostych to: dla kobiet 2 litry/dobe, 2,3 litra/dobg¢ dla ci¢zarnych, 2,7 litra/dobe dla
karmigcych, a dla dorostych mezczyzn 2,5 litra ptynow/dobe [22]. WHO wskazuje na podaz
ptynéw w ilosci 2,2 litra/dobe dla kobiet i 2,9 litra/dobe dla mezczyzn. Srednie
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zapotrzebowanie na plyny wynosi 30-35 ml/kg masy ciata, nie nalezy dostarcza¢ ponizej 1,5
litra/dzien [3]. Jednak kazdy cztowiek ma indywidualne zapotrzebowanie na wode ze
wzgledu na swoje osobnicze cechy. Czynnikami wplywajacymi na zapotrzebowanie
organizmu na pltyny sa migdzy innymi: wiek, pte¢, masa ciala, sposoéb odzywiania,
upodobania zywieniowe, stan zdrowia, metabolizm, stopien aktywno$ci fizycznej a takze
klimat [2][3][22][28]. Wyniki badan wlasnych wykazaty, ze na co dzien ilo$¢ spozywanych
pltynow przewaznie nie budzi zastrzezen. Ponad potowa badanych o0sob (58%) spozywa na co
dzien od 1 do 2 1 ptynéw na dobe, a 30% oséb ok. 2-3 1 ptyndéw na dobg. Natomiast 9%
spozywa jedynie 1 | plynéw na dobg, co jest zdecydowanie zbyt malg iloscig. Wsrdd
badanych znalazty si¢ réwniez nieliczne osoby (3%), ktore dostarczaja powyzej 3 1 ptynéw na
dobe. Biorac pod uwage fakt, ze wystarczajace dobowe spozycie (Al) ptynéw dla osoby
dorostej o umiarkowanej aktywnosci fizycznej to 2 1 dla kobiet i 2,51 dla megzczyzn, widaé, ze
w badanej grupie znajduje si¢ grono osob, ktore nie pokrywa swojego podstawowego
zapotrzebowania na ptyny. Znajomos$¢ zasad nawadniania organizmu podczas aktywnosci
fizycznej ma kluczowe znaczenie w celu prewencji odwodnienia. Zalecenia w tym wzgledzie
oraz w kwestii okotowysitkowego dostarczania weglowodandw nie zmienity si¢ bardzo na
przestrzeni ostatnich lat [9]. Mimo to, obserwuje si¢, ze wiele 0osob aktywnych fizycznie nie
zna lub nie przestrzega tych zalecen. Wsrdd badanych oséb 54% twierdzi, iz zna swoje
zapotrzebowanie na ptyny i ze odpowiednio si¢ nawadnia w trakcie wedrowek gorskich,
natomiast 46% uwaza, ze nie dostarcza odpowiedniej ilosci ptynow uprawiajac wedrowke
gorska. Jak pokazuja badania, wickszos¢ zawodnikdéw, niezaleznie od uprawianej dyscypliny
sportowej, nie stosuje si¢ do rekomendacji dotyczacych prawidlowego nawadniania
organizmu przy wzmozonej aktywnosci fizycznej. Ple¢, wiek, rodzaj ¢wiczen, czas trwania
¢wiczen 1 ich intensywno$¢ znaczaco wplywaja na wybory iloSciowe i jakosciowe wody i
napojow dokonywane przez zawodnikow [15]. Znaczna cze$¢ sportowcow przystepuje do
wysitku bedac juz w stanie odwodnienia organizmu. Predysponuje to do zmniejszonej
wydolnos$ci fizycznej w trakcie aktywnos$ci fizycznej [6][9][11][15][20][21][22]. Kozirok 1
wsp. (2013) wykazali, ze w okresie okolowysitkowym wickszo$¢ o0séb spozywato
niewystarczajaca ilo§¢ plynow, tj. ponizej 2 litréw plyndéw, a 12% zawodnikow
zadeklarowalo spozycie ptynow w tym okresie ponizej 1 litra. Natomiast na co dzien
dostarczali odpowiednig ilos¢ od 1 do 3 litrow [11]. Zapotrzebowanie na pltyny zalezy
migdzy innymi od wielkosci wytwarzanego potu. Srednia iloé produkowanego potu wynosi
od 480 do 1000 mililitrow na godzing. Intensywne treningi sportowe sprawiaja, ze produkcja
potu jest znacznie wyzsza: od 1000 do 1500 mililitréw potu, a w upalne dni w dyscyplinach
wytrzymato$ciowych dochodzi nawet do 2000 mililitrow. Intensywna aktywnos$¢ fizyczna
wykonywana w cieptym otoczeniu moze wptywaé na produkcje¢ potu do 3 litréw na godzing.
U biegaczy 1 kolarzy utrata wody z potem dochodzi do ponad 3500- 3900 mililitrow na
godzing [21]. Sportowcy powinni zacza¢ od schematu nawadniania w przedziale od 400 do
800 ml/h. Jednak harmonogram nawadniania kazdego sportowca rézni si¢ w zaleznosci od
osoby, szybkosci pocenia si¢, stezenia sodu w pocie, intensywnos$ci ¢wiczen, temperatury
ciata 1 otoczenia, masy ciala, funkcji nerek 1 wielu innych czynnikéw. Deficyt wody nalezy
niezwtocznie uzupetnia¢ w czasie trwania wysitku, w iloéci od 125 do 250 mililitrow ptynow
co 15-20 minut aktywnosci fizycznej [4][11][28]. Wysoka temperatura wplywa na wigksze
zapotrzebowanie na plyny. Srednie zapotrzebowanie dzienne na ptyny u oséb aktywnych
fizycznie w cieptych warunkach wynosi ok. 6 litrow, a przy bardziej intensywnych wysitkach
wzrasta proporcjonalnie do stopnia intensywnosci, czasu trwania, warunkow klimatycznych 1
osobniczych [14]. Zapotrzebowanie na ptyny u oséb o duzej aktywnosci fizycznej wzrasta
adekwatnie do wielkoSci wzmozonego ruchu. W dyscyplinach o charakterze
wytrzymato$ciowym, gdzie tempo pocenia jest wysokie, zapotrzebowanie na plyny moze
dochodzi¢ nawet do 10 litrow na dobg. Jednak osoby o wzmozonej aktywnosci fizycznej oraz
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sportowcy narazeni sg nie tylko na odwodnienie. ROwniez przewodnienie organizmu stanowi
istotny czynnik ryzyka zwigzanego z wystgpieniem hiponatremii. Hiponatremia zwigzana z
wysitkiem fizycznym (ang. exercise- associated hyponatremia — EAH) jest powaznym
zjawiskiem i jedng z potencjalnych przyczyn zapasci zwigzanej z wysitkiem fizycznym, ktéra
moze by¢ $miertelna. Obserwacje kliniczne na przestrzeni lat wskazaly niebezpieczenstwo
wystapienia hiponatremii zwigzanej z wysitkiem fizycznym (EAH). W maratonie bostonskim
z 2002 roku 13% biegaczy miato hiponatremie, ktdrg uznano nawet za niedoszacowang, a
0,6% (90 biegaczy) miato stan krytyczny (<120 mmol/l) [9]. Zalecane s3 wyzsze wskazniki
nawodnienia dla szybszych, ci¢zszych sportowcoéw rywalizujacych w cieptych warunkach 1
nizsze wskazniki nawodnienia dla wolniejszych, lzejszych sportowcéw rywalizujacych w
chlodniejszych warunkach [9]. Wyniki badan wiasnych w kwestii indywidualnego spozycia
ptynéw na kazda godzing wedrowki gorskiej byly zréznicowane. Najliczniejsza grupa oséb
(61%) dostarcza od 0,1 do 0,5 1 ptyndw na godzing, co jest zdecydowanie za malg ilo$cia przy
aktywnosci fizycznej. 25,5% badanych dostarcza od 0,5 do 1 litra na godzing. Jedynie 5,7%
badanych dostarcza od 1,1 do 1,5 litra plynow na godzing wysitku. Uprawianie wedréwek
gorskich w szybkim tempie i z duzg intensywnoscia, deklarowato 4,3% o0sob z badanej grupy
1 wypijali oni od 1,5 do 2 litréw ptynéw na godzing, co powinno stanowic¢ ilo§¢ wystarczajaca
w prewencji odwodnienia. Nieliczne osoby (2,9%) w trakcie wedréwki o bardzo wysokiej
intensywnosci dostarczaty powyzej 2 litrow plyndow na godzing wedrdéwki, a 0,6% badanych
spozywato nawet powyzej 3 litréw na godzine. Do napojow najczesciej spozywanych przez
badanych Kozirok i wsp. (2013) w czasie treningu nalezaly: woda mineralna niegazowana
(39,2%), napoje izotoniczne (26,4%), soki owocowe lub warzywne (20,6%), napoje
energetyzujace (8,7%) [11]. Badania wlasne wykazaly, ze 23% ankietowanych osoéb wybiera
tylko wodg, 77% badanych wypija takze inne ptyny. Sposrdd osob, ktore wypijaja tylko wode
najwigcej osob  dokonato  wyboru: wody mineralnej niegazowanej  (53%),
sredniozmineralizowanej (15%), wysokozmineralizowanej (10%) , niskozmineralizowane;j
(8%), wody stotowej (4%) oraz wody gazowanej (10%). Osoby, ktore wskazaly stosowanie
okotowysitkowo innych niz woda ptynow, wytypowali: spozycie herbaty (29%), napoje
izotoniczne (28%), kawe (14%), soki owocowe (10%), alkohol (6%), napoje energetyzujace
(5%), napoje stodzone (5%), napoje gazowane (3%). Z ogdlnej liczby badanych 44% o0s6b
siega po napoje z kofeing w sktadzie, glownie kawe. Do spozywania okolowysitkowo
napojéw alkoholowych przyznato si¢ 15% badanych, z czego najczeséciej wybieranym jest
piwo (60%), alkohol wysokoprocentowy (29%) i wino (11%). Spozywanie alkoholu w
okresie okotowysitkowym wplywa na powstawanie dysfunkcji na poziomie metabolicznym,
somatycznym oraz psychicznym. Alkohol wykazuje dziatanie diuretyczne 1 nasila
odwodnienie organizmu. Napoje zwierajace powyzej 2% alkoholu nie powinny by¢
spozywane w czasie okotowysitkowym. Spozywanie piwa o st¢zeniu alholohu powyzej 4% w
trakcie 1 bezposrednio po wysitku jest niekorzystne nie tylko ze wzgledu na wlasciwosci
moczopedne i odwadniajace, ale rowniez utrudniajace regeneracj¢ migéni po wysitku poprzez
stymulowanie sekrecji kortyzolu o dzialaniu katabolicznym. W przypadku checi siggnigcia po
piwo lub inne napije alkoholowe po wysitku fizycznym, szczegoélnie dtugotrwatym, zalecane
jest zachowanie odstepu czasu min. 2 godzin, a najlepiej 4-6 godzin od zakonczenia wysitku,
po wczesniejszym spozyciu odpowiedniej ilosci ptyndw w postaci wody lub napojow
izotonicznych. Natomiast piwo bezalkoholowe posiada cechy napoju izotonicznego i
jednoczes$nie nie wywoluje efektu odwadniajacego [8]. Napoje izotoniczne stosuje si¢ przed,
w trakcie oraz po wysitku fizycznym w celu okotowysitkowego uzupelnienia witamin,
elektrolitow oraz wody. Ubytek tych substancji, podczas wysitku (gléwnie z potem) wplywa
na mozliwo$¢ kontynuowania aktywnos$ci, moze by¢ niebezpieczny dla zdrowia a nawet Zycia
sportowca. Regularne uzupelnienie wody, witamin i elektrolitow, pozwala uchronié¢
zawodnika przed zagrozeniami zdrowotnymi, poprawia parametry wysitku oraz efekty
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treningu, niezaleznie od charakteru wysitku i rodzaju dyscypliny sportowej [24]. Sposrod
ankietowanych os6b ponad potowa (56%) stosuje okotowysitkowo napoje izotoniczne, co w
przypadku dtugotrwatych wedrowek gorskich jest postepowaniem stusznym 1 zalecanym. Na
podstawie badan wielu autor6w mozna zauwazy¢ wzrost tendencji do spozywania napojow
funkcjonalnych, w szczeg6lnosci izotonicznych oraz energetyzujacych. Dotyczy to nie tylko
osob aktywnych fizycznie czy sportowcow, ale ogélnie ludzi mtodych: uczniow i studentow
oraz ludzi mlodych intensywnie pracujacych, co staje si¢ zjawiskiem niepokojacym ze
wzgledu na brak wiedzy odnos$nie zasad stosowania tego typu napojow i ich niewlasciwego
wykorzystania przez konsumentow [10]. Strategia prawidlowego nawadniania
okolowysitkowego =zaklada, ze do aktywno$ci fizycznej nalezy podejs¢ w stanie
odpowiedniego nawodnienia organizmu. Zatem istotne jest regularne przyjmowanie ptynow
nie tylko w trakcie wysitku, ale rowniez przed i po skonczonej aktywnosci fizycznej. W celu
skutecznego zapobiegania odwodnieniu organizmy nalezy: wlasciwie nawadnia¢ si¢ przed
rozpoczeciem aktywnosci fizycznej, regularnie przyjmowaé mate porcje ptynow (150-200 ml)
od poczatku trwania wysitku oraz niezwlocznie wyrdwnywaé powstate niedobory po
skonczonym wysitku, najlepiej z nadmiarem [6,7]. Po wysilku powinno si¢ przywréci¢
rownowage wodng poprzez wypicie ilosci ptynu, ktora jest réwnowazna 125-150%
pozostatego deficytu ptyndéw (np. 1,25-1,5 1 ptyndéw na kazdy utracony 1 kg masy ciala) [25].
Badania wtasne wykazaly, ze 39% respondentdw rozpoczyna nawadnianie dopiero w trakcie
wedrowki, co jest postepowaniem niewtasciwym.

Wyniki badania wskazuja, ze istnieje deficyt wiedzy w zakresie znajomo$ci dobowego
zapotrzebowania na plyny oraz zasad prawidlowego nawadniania organizmu. 42%
respondentéw, z czego 88 0sOb prezentujacych umiarkowany poziom intensywnosci wysitku 1
60 0so6b o aktywnos$ci na wysokim poziomie intensywnos$ci przyznato, ze nie zna swojego
podstawowego zapotrzebowania na ptyny. Wielu z nich nie potrafi prawidlowo zaplanowac
ilosci oraz jakosci napojow, ktore powinni stosowac¢ okotowysitkowo, co w przypadku
wielogodzinnego wysitku w trakcie wedrowki gorskiej moze stanowi¢ powazne zagrozenie i
znaczaco zwigksza¢ ryzyko niebezpiecznego w skutkach odwodnienia. 61% badanych
deklaruje spozycie ptynow w ilosci 0,1-05 1/godzing trwania wysitku fizycznego, czyli duzo
ponizej zalecanej ilosci 0,8-0,91/godz. Kolejnym problemem moze by¢ brak znajomosci
symptomow rozwijajacego si¢ odwodnienia. Sposrdd uczestnikow badania 33% o0sob
wskazato objawy §wiadczace o odwodnieniu organizmu, tj. wzmozone pragnienie, suchos¢ w
ustach wyrazne ostabienie, zmniejszone wydalanie moczu, ciemne zabarwienie moczu, bol i
zawroty glowy, przy$pieszone bicie serca, ospato$¢. Stopien intensywnosci wysitku
(intensywno$¢ umiarkowana i1 wysoka) nie wpltywal na odczucia respondentow w tym
zakresie

Whioski

Sposrod badanych osob 42% nie zna swojego podstawowego zapotrzebowania na ptyny. Na
co dzien spozycie plyndw przewaznie miesci si¢ w przedziatach 1-21/ dobe oraz 2-3 1/dobg. W
warunkach wzmozonej aktywnosci fizycznej wigkszo$¢ badanych osdb nie pokrywa swojego
zapotrzebowania na plyny 1 nie realizuje prawidlowo strategii nawadniania
okotowysitkowego organizmu. 61% badanych deklaruje spozycie ptynow w ilosci 0,1-05 1 na
kazda godzineg trwania wysitku fizycznego, co jest ponizej zalecanej ilosci. Zbyt mata ilos¢
ptynéw w trakcie wysitku fizycznego prowadzi do odwodnienia organizmu. Sposrod
badanych o0sob 44% sigga w okresie okotowysitkowym po napoje z kofeing w sktadzie.
Sposrod badanych osob 15% spozywa w okresie okotowysitkowym napoje alkoholowe
(gtownie piwo). Istnieje koniecznos¢ edukacji w tym zakresie
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