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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.


http://laboratoria.net/polityka-prywatnosci#cookies
http://laboratoria.net/portal
http://laboratoria.net/aktualnosci
http://laboratoria.net/katalog-firm-i-laboratoriow
http://laboratoria.net/praca
http://laboratoria.net/szkolenia
http://laboratoria.net/wydarzenia
http://laboratoria.net/porownania-miedzylaboratoryjne
http://laboratoria.net/kontakt
https://laboratoria.net
https://laboratoria.net
https://laboratoria.net
https://laboratoria.net
https://laboratoria.net
https://laboratoria.net
https://laboratoria.net
http://laboratoria.net/konto/rejestracja
http://laboratoria.net/pl
https://www.facebook.com/laboratoria.net/
http://laboratoria.net/technologie
http://laboratoria.net/felieton
http://laboratoria.net/naturecom
http://laboratoria.net/edukacja
http://laboratoria.net/artykul
http://laboratoria.net/przemysl
http://laboratoria.net/
http://laboratoria.net/aktualnosci

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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Olbrzymie ilosci danych o Wszechswiecie z
wod Morza Srodziemnego

KM3NeT to nie jeden detektor, lecz podmorskie miasto tysiecy czujnikow Swiatta.

05-01-2026
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Nowe organizmy sa odkrywane szybciej niz
kiedykolwiek wczesniej

Biolodzy odkrywaja rocznie srednio 16 tys. gatunkow.

Skutki ekspozycji na mikroplastik przechodza
Z 0jca na syna

Informuja naukowcy w pismie ,Journal of the Endocrine Society”.

05-01-2026

Statyny pomagaja wszystkim cukrzykom

Informuje pismo , Annals of Internal Medicine”.

05-01-2026

Zanieczyszczenie powietrza moze miec
zwiazek z wyzszym ryzykiem...

Wykazano w badaniu, ktére ukazato sie na tamach ,JAMA Network Open”.
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O szpiczaku w badaniach obrazowanvch
czesto swiadcza ,dziurv w...

Twierdzi prof. Iwona Hus.

05-01-2026

Uszkodzenia dachow pod nadmiernym
sSniegiem
Decydujace znaczenie maja tu nie same zmiany stanu skupienia $niegu.
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Minimalne wynagrodzenie profesora

Trwaja prace nad nowelizacjg rozporzadzenia.
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