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Picie w czasie upalow slodkich,
bezalkoholowych napojow gazowanych poglebia odwodnienie organizmu, co moze

prowadzi¢ do uszkodzenia nerek - ostrzegaja naukowcy z Meksyku.

Dhuga ekspozycja na wysokie temperatury i promieniowanie stoneczne powoduje przegrzewanie
organizmu. Aby temu zapobiega¢, cialo zaczyna wytwarza¢ duze ilosci potu. Niestety wraz z nim
dochodzi do znacznych ubytkéw wody oraz elektrolitdw. Stan ten nazywa sie odwodnieniem.

Aby zapobiega¢ odwodnieniu, a zarazem chroni¢ sie przed zwiazanymi z nim, nierzadko groznymi,
powiklaniami, w czasie upatow nalezy pi¢ duzo ptynéw. Naukowcy z Instituto Nacional de
Cardiologia Ignacio Chavez w Meksyku postanowili sprawdzi¢, czy to, czym gasimy pragnienie
podczas goracych dni ma znaczenie oraz czy rézne typy napojow wykazuja r6zna skutecznosc
w nawadnianiu organizmu.

Przez cztery tygodnie narazali szczury na epizody tagodnego odwodnienia spowodowane
podwyzszong temperatura otoczenia, po ktorych zapewniali zwierzetom swobodny dostep do wody.
Czes¢ z nich miata do dyspozycji wode postodzona mieszanina fruktozy i glukoz, tak, jak ma to
miejsce w przypadku typowych napojow dostepnych na rynku. Druga grupa gryzoni dostata wode
stodzong stewia (substytutem cukru pochodzenia naturalnego o zerowej kalorycznosci), a trzecia -
zwykta, czysta wode.

Okazalo sie, ze szczury, ktore pily wode zawierajaca mieszanine fruktozy i glukozy po kilku
tygodniach ,upatéw” byly bardziej odwodnione niz zwierzeta gaszace pragnienie czysta woda lub
woda z dodatkiem stewii. Oprocz tego pojawily sie u nich problemy z nerkami: w wyniku
przedtuzajacego sie odwodnienia organizmu doszto do niewydolnosci tych organéw.

,Otrzymane przez nas wyniki pokazuja, jak grozna w skutkach moze by¢ powszechna praktyka
gaszenia pragnienia w upaty stodkimi napojami gazowanymi. Trend ten jest szczegdlnie wyrazny
wsrdd nastolatkow i mlodych dorostych, ktérzy bezalkoholowe napoje gazowane traktuja jako
najlepsze antidotum na uczucie pragnienia towarzyszace nam w gorace, letnie dni” - przestrzegaja
autorzy pracy.
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Co jesc¢, gdy mroz scisnie, czyli o tak zwanym
comfort food

Zima organizm pracuje inaczej niz latem.

15-01-2026

Odmrozenia - co robic?

Ujemne temperatury zwiekszaja ryzyko odmrozen.
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Mikrobiom a bdl plecow

Czy bakterie w jelitach moga wplywac na bol plecow?
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Szczepienia moga dawac wiecej korzysci

Moga przynosic¢ korzysci wykraczajace poza ochrone przed patogenami.

Piramida kontrowersji

Nowe amerykanskie wytyczne zywieniowe budza kontrowersje.
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Probiotyki pomagaja odbudowac flore

jelitowa po kolonoskopii

Przygotowanie do kolonoskopii jest dos¢ inwazyjne dla organizmu.
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Olbrzymie ilosci danych o Wszechswiecie z
wod Morza Srodziemnego

KM3NeT to nie jeden detektor, lecz podmorskie miasto tysiecy czujnikow Swiatta.
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05.01
Nowe organizmy sa odkrywane szybciej niz
kiedykolwiek wczesniej

Biolodzy odkrywaja rocznie srednio 16 tys. gatunkdw.
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