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Wazne jaka wode pijemy podczas upalow

Jak ttumaczy na tamach portalu Tadeusz Wojtaszek z programu "Woda dla zdrowia", przed
nadmierna temperatura otoczenia organizm broni sie poprzez intensywne pocenie sie. W ten sposéb
obniza sie cieptota ciala, ale wraz z potem wyplywaja z naszego organizmu sktadniki mineralne -
przede wszystkim sol, ktora zawiera duzo sodu. Dlatego w czasie upatéw nalezy pi¢ wody
wysokozmineralizowane, ktore wzmacniaja elektrolity w miesniach i dodaja sit.
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Ekspert portalu wyjasnia, ze znaczny ubytek sodu i innych sktadnikéw mineralnych z organizmu
rozregulowuje gospodarke wodno elektrolitowa, ktora warunkuje sprawnos¢ miesni. W efekcie
nadmiernego pocenia stajemy sie ociezali i apatyczni, pogarsza sie nasze samopoczucie, odczuwamy
dolegliwosci sercowe i boli nas gtowa.

Picie w takiej sytuacji zwyktej wody Zrdédlanej nie zawierajacej soli mineralnych, powoduje szybsze
odwodnienie organizmu. Jest w nim coraz mniej sodu, ktory utrzymuje na odpowiednim poziomie
zawartos¢ wody w naszym ciele. Im wiecej pijemy tym szybciej wydalamy z siebie wode, a wraz z nia
dajace site sktadniki mineralne. Dochodzi wowczas do zastabnie¢, pojawia sie tez ryzyko zaburzen
pracy serca.

- W Indiach nauczylem sie pi¢ wode w cieniu, pi¢ wode przed zmeczeniem albo po zmeczeniu ale
z odpoczynkiem - opowiada "Wodzie dla zdrowia" prezenter pogody i podréznik Jarostaw Kret.
Ttumaczy, ze przed zaspokojeniem pragnienia nalezy przez kilka minut wychtodzi¢ organizm po
wysitku.

Takze przed wyjsciem z chtodnego pomieszczenia warto pamietaé¢ o dostarczeniu organizmowi wody,
zanim bedzie musial zmagac sie z upatem. Dodaje, ze w Indiach, gdzie nie mozna kupi¢ wod

mineralnych, do wody dodaje sie zawsze odrobine soli, a dla smaku plasterek cytryny, troche
sproszkowanego imbiru i miodu.
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Tak klimat uderza w nasze zdrowie

Zmiana klimatu oznacza realne zagrozenia dla zdrowia.
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Ludzkie cialo z termostatem

Temperatura ludzkiego ciata w spoczynku jest stabilna.
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Lato z komarami, swedzace lato

Te owady maja swoje preferencje wsrdd ludzi.
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Polskie dzieci z szansa na refundacie leczenia
biataczki

Immunoterapia zwieksza szanse na wyzdrowienie.
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Powstal swiatlowodowy "most czasu"

Polska i Niemcy potaczyty swoje najlepsze zegary.

09-07-2025
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Zanieczyszczenie powietrza szkodzi sercu

Wynika z badan kanadyjskich.

09-07-2025

Mija 140 lat od podania szczepionki
przeciwko wsciekliznie

Szczepionke opracowat francuski mikrobiolog Ludwik Pasteur.

09-07-2025

Szesc¢ cech charakteru decyduje o tym, ze
jestesmy cool

Bez wzgledu na to w jakiej spotecznosci oraz kulturze przebywamy.
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