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Izotonias italok jellemzdi, szerepiik az élsportban

Toébb tanulmany is (kdztik egy 1997-es holland tudomanyos vizsgalat) bizonyitotta, hogy a
legmegfelel6bb folyadék- és elektrolitpdtlas az izotonias italok fogyasztasa révén valdsithato
meg. Kerékparozas utan, melynek soran a vizsgalt sportolok testtdmegik 3 %-at vesztették el
az izzadas éltal - 6sszehasonlitottak az asvanyviz, a cola és egy izotonias ital fogyasztasa utan
mért elektrolit - és folyadékuritést vizeletbdl. Azt talaltak, hogy az asvanyviz nem pétolta
mennyiségileg a folyadék- és elektrolitvesztést, mivel asvanyvizbél nem tudtak annyit inni a
kerékparosok, amennyit elvesztettek az izzadtsaggal, igy negativ elektrolitmérleg alakult ki.
Cola esetében pedig azt talaltak, hogy a sportold mennyiségileg sokkal tébbet ivott, mint
amennyi folyadékot val6jaban elvesztett, viszont mivel a kola erételjes vizelethajté hatasu
koffeintartalmanak kdszénhetben, ezért jelents folyadék- és elektrolitvesztés j6tt 1étre a
vizeletiritésen keresztil, melynek kévetkezménye - igymint az 4svanyviz esetében - negativ
elektrolit-egyensuly lett. Egyedul az izotdnias ital fogyasztasa eredményezett pozitiv
elektrolit-egyensulyt.

Mit nevezlnk izoténias italnak?
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