Sportdranken

Vocht is erg belangrijk in de sport. Een tekort @aoht zorgt ervoor dat de spieren minder functienesn het is zelfs
in verband gebracht met krampen in de spierenijiverschillende soorten sportdranken op de m&ktartikel geeft
een korte beschrijving over wat de verschillendartsipanken doen en wat het nut hiervan is vooeméjdens de
training.

De principesvan osmose

Osmose is het verschijnsel dat water beweegt #iussenbranen- van het deel waar zich weinig deeipesentratie
bevinden naar het deel waar zich veel deeltjesartratie bevinden. Op dit verschijnsel is het vieitdn sportdrankjes
hoofdzakelijk gebaseerd. Onderstaande afbeeldiagayeer de verschillende osmose situaties. Inihle¢l gedeelte is
de concentratie van deeltjes (bijvoorbeeld de caoinate suikers) in de drank lager dan die in leétadam (hypotone).
De middelste afbeelding toont het tegenovergestdeleoncentratie van deeltjes in de drank is hdgardie in het
lichaam (hypertone). De meest rechtse afbeeldimgelan gelijke concentratie zien (isotone).
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De hypotone en isotone drank wordt snel door kbhm opgenomen, maar zijn niet verrijkt met bijbeeld suikers
(dit worden ook wel de 'dorstlessers' genoemd)hyertone drank daarentegen wordt langzaam opgenanaar kan
wel verrijkt worden (dit wordt ook wel een 'enerdyiankje' genoemd).

Sportdrankjesvoor het sporten

2 uur voor het sporten is het aan te raden omwait op te nemen (1/2 tot 1 liter). Het lichaametijdens het
sporten vrij zijn van vloeistoffen en/of vast voetim de maag. Het is daarom ook aan te raden qotbge en/of
isotone dranken te nuttigen (zoals water of deiafeeisotone sportdrankjes: dorstlessers). Netdaioer wordt
begonnen met sporten is het aan te raden om nogj2kextra water te drinken.

Het gebruik van hypertone drankjes voor het sponterdt afgeraden (hierdoor moet de maag gaan werykede
vloeistof uit de maag te krijgen terwijl de maagftia juist op een laag pitje gezet moet worden).

Sportdrankjestijdens het sporten

Zoals eerder is vermeld, is het niet aan te rademypertone drankjes te nemen voor het sportenr Betodrinken van
deze drankjes moet de maag gaan werken om het naahtle andere kant te krijgen. Dit is natuurlijt de
bedoeling als er ook gesport gaat worden. Bovendtasituaties kunnen dus niet gelijktijdig plaatshén; het is of het
ene of het andere. Als het spierstelsel werkt dardithet darmstelsel ‘uitgeschakeld' en vice ve&Ssamige sporten
vormen hier een uitzondering op, zoals wielrenioor de lengte van deze sport hebben de spierealiflaenergie
nodig. Het advies hier is om al vroeg te beginnem kieine hoeveelheden hypertone drankjes in teenegn dit
gedurende de gehele sportprestatie voort te z&&gouden regel is dat je pas na 1 uur intenpiaften deze extra
suikers nodig hebt (met de nadruk op intensietjigaditness van anderhalf uur zonder al te vegbamning is niet
intensief te noemen).

Het gebruik van hypertone drankjes tijdens hettsmowordt afgeraden.

Sportdrankjes na het sporten
Na het sporten (zeker na intensief sporten wadebglycogeenvoorraden -energievoorraden- in deepidjn
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uitgeput) is het van uitermate groot belang om lkpdtaten/suikers in te nemen. De optimale tijd @neduitgeputte
voorraden weer aan te vullen is binnen 2 uur. Rie¢imen van hypertone sportdrankjes kan hierbijgrate waarde
zijn, omdat hierin veel complexe en minder-complkaelhydraten zitten, die het lichaam op dat montemtl nodig
heeft. Ook het eten van brood en/of pasta na d@@rtggis een goede vervanging, maar vioeibare kabtten worden
sneller opgenomen. Het gebruik van een supplersertdk aan te raden, omdat deze supplementen shgemaakt
zZijn voor een snelle opname van waardevolle koathgah. (die in zulke supplementen gebruikt worden).

Hypertone sportdrankjes moeten alleen na de agitigenomen worden, anders gaan ze alleen maarved zitten.

Voorbeelden

Hypotone drankjes: water, sportwater

Isotone drankjes: AA isotone, Aquarius, Extran tlesser, Isostar, Born Drink (isotone dorstlesser)

Hypertone drankjes: Carbo Power, ACE multivitamiaedt, Whey Amino Drink, Fatburner drink, Red ForE&tran
Energy, AA high energy, AA multi-nine, Dextro En&oprn Ernergy

Samenvatting

De dranken zijn in te delen in hypotone, isotonégmertone dranken:
« hypotoon: minder geconcentreerd dan bloed (kleda@r300 mOsm)
e isotoon: dezelfde concentratie als bloed (300 mOsm)
< hypertoon:; geconcentreerder dan bloed (groter 68m8sm).

Zowel hypotone als isotone dranken verlaten de rsaaf

Doordat bij isotone dranken de concentratie gédijzan de concentratie van het bloed, vindt deiss®ling van
deeltjes in de darm sneller plaats dan bij hypotna@ken. Water is bijvoorbeeld een hypotone draekgaat snel
door de maag heen, maar blijft langer in de maatg&h dan een isotone vloeistof.

Hypertone dranken onttrekken vocht aan de bloedheainniet bevorderlijk is voor de prestatie. Egpédrtone drank
kan na de inspanning wel goede dienst bewijzen ®@kodlhydraatvoorraden weer aan te vullen. Heelargrijk om
bij een hypertone drank in ieder geval ook eerois®bf hypotone drank te drinken.
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