“PRIME”

Tipy a informace,
které mohou pomoci HYDRATATION ENERGY

@ Rada Energy stejné jako jiné energetické napoje nepatfi
do rukou détem a mladym lidem pod 18 let. Jedna ple-
chovka obsahuje 200 mg kofeinu, coz je témeér dvoj-
nasobné mnozstvi nez u béznych energy drinkii!

Pro srovnani: $4lek espressa obsahuje 80 mg kofeinu. Vypitim jedné plechovky Prime enrgy do sebe tedy dostanete stejné mnoZstvi kdvy jako ve 2, 5 §dlcich silné kawy.

Jedna 0,51 § rady Hydratation obsahuje 700 mg drasliku,
5N hez sodiku (ktery je spolu s draslikem treba v bananu) dokaze

clovéka “odrovnat” vypiti 5-6 lahvi. Hrozi postizeni ledvin
nebo hyperkalemie!*

*Hyperkalemie = zvySeni hladiny drasliku v krvi.

g} Béhem sportovniho vykonu by télo mélo pffijmout takoveé
mnozstvi tekutin, které samo vypoti. lontovy napoj by mél ko-
pirovat slozeni potu. Nadmérné mnoistvi drasliku je nejen zby-
tecné, ale i rizikove!

Tip lékaiky MUDr. Skalské* na DIY iontovy napoj:
Do litru vody vsypte Eturtinu Cajové lzicky kuchyiiské soli, polévkovou |Zici fepného cukru a $tavu z vymatkaného
grapefruitu.

lontovy napoj pri sportu je potfeba, pokud sportovni jednotka trvé vice nez 1 hodinu. U kratSich
sportovnich aktivit staci pit obyéejnou vodu!

*MUDr. Marie Skalska, |ékarka Centra sportovni mediciny a Pro Fit Institutu

@ prevence@os-semiramis.cz

@ +420 770 184 289

g Spolu pomahame najit spravny smeér!



