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25 Srpanj 2012

Da bi nam ovih vruéih ljetnih dana planinarenje bilo §to ugodnije i da bi izbjegli opasnosti
eventualne dehidracije, moramo postovati nekoliko osnovnih pravila.

- Pozeljno je tijekom perioda od 24 h prije napornog izleta konzumirati nutricionisticki
izbalansiranu hranu i uzimati poveéane koli¢ine tekucine, jer se time povecava ukupna koli¢ina
tjelesne tekudine, kao i volumen plazme. Na taj nacin ostvarujemo pravilnu hidraciju,
poboljSavamo podnosenje visih temperatura i brze postizemo maksimalan aerobni kapacitet,

- Za vrijeme izleta je bitno redovito i pravilno nadoknadivati izgubljenu tekucinu. Pri tome pred
vodom prednost imaju napici obogaceni ugljikohidratima, jer njima prolongiramo pojavu umora i
stabiliziramo koncentraciju Secera u krvi. Ali takvi napici ipak ne smiju sadrzavati preveliku
koli¢inu ugljikohidrata i Secera, jer se sporo razgraduju u zeludcu. Iz tog razloga treba
izbjegavati Coca Colu i sli¢ne sokove, jer samo pojacavaju zed,

- [dealan sportski napitak treba sadrzavati 6-8% ugljikohidrata i manju koli¢inu soli. Naime,
uslijed pojacanog znojenja i konzumiranja previSe vode, smanjuje se koncentracija natrija u krvi,
8to moze dovesti do mucnine i glavobolje. Natrij (sol) je takoder i elektrolit, koji reguliraju nivo
vode u organizmu i odrzavaju optimalnu kiselost organizma, ¢ime se sprijeCavaju eventualni
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- Osim veéeg broja izotoni¢nih napitaka koji se mogu pronaci na trzistu isti mozete napraviti i
sami na nacin da litru vode pomijeSate sa 100ml soka od iscjedene narance i tome dodate
zlicicu soli,

- Izbjegavati napitke s kofeinom i alkohol, jer sadrze tvari koje izazivaju dehidraciju,

- Konzumirajte voce i povrée, a izbjegavajte masnu i teSku hranu,

- Zastitite kozu kremama s primjerenim UV faktorom (30 ili viSe) i nosite $eSir sa Sirokim
obodom da zaétitite lice i vrat, jer eventualne opekline ometaju normalno hladenije tijela,

- Nosite tanku prozra¢nu odjecu koja ne upija vlagu i omogucava dobru ventilaciju. 1z tog
razloga pamucna roba nije preporucljiva,

- Maramu mozete namociti u hladnoj vodi i staviti na glavu ili oko vrata kako bi se na taj nacin
isparavanjem vode rashladili,

- | naravno, tempo hoda prilagodite visokim temperaturama.

Tekst: Denis Vranjes
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