PODCAST — Asiama Evelyn

A sportoléi taplalkozas taglaldsa sordn gyakran felmerilé kérdés a megfelel6 folyadékpodtlas. Viszont
joval ritkabban hangzik sz6 arrél, hogy mennyire fontos a megfelel6 dsvanyianyag potlas. Mdsnéven
ezeket hivjuk elektrolitoknak. Ezek az elektrolitok lehetnek példaul a magnézium, a natrium, a kdlium,
a kalcium, és annyira nem is meglepd, hogyha végiggondoljuk, hogy egy sportold ugye a fizikai
tevékenysége soran azért izzad. Az izzaddssal nem pusztan vizet veszit, ezért nagyon nagy hiba, hogyha
a sporttevékenység soran kizdrélag csak vizet pétlunk, ugyanennyire hangsulyos az elektrolitoknak is a
potlasa. A Basica Sport hipotdnids sportitalnak egy nagyon nagy elénye ez, hiszen amellett, hogy
nagyon értékes vitaminokat tartalmaz, az elektrolittartalmaval tudja a sporttevékenység megfeleld
végzését tdmogatni, emellett nagyon-nagyon hasznos a szénhidrat tartalma is. A szénhidratok ugye
sporttevékenység soran adjak els6dlegesen az energiat az izmoknak, ezért nagyon-nagyon fontos
kilonosen kb. masfél 6rat meghaladd tevékenység esetén a megfeleld szénhidrat potlas is. Szénhidrat
potlas esetén is nagyon fontos kiemelni, hogy idedlisan ugynevezett tébbkomponensil szénhidrat
tartalmu italt érdemes fogyasztani, és a Basica sportitalban taldlhaté példaul maltodextrin és emellett
szachardz, ami nagyon-nagyon idedlis 0sszetétel a megfelel6 potlas végett. Szivbdl javaslom azoknak a
kiilonosen alloképességi sportoldknak, akik amellett, hogy szeretnék a megfelel6 folyadékpdtlast
elldtni, gondoskodnanak az elektrolitpétlasukrdl és nem utolsdsorban természetesen a szénhidrat
bevitellkrdl is az edzéseik sordn és azt kovetden is. Fogyasszak egészséggel.



