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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 zZrédlanej nie zawierajacej soli mineralnych, powoduje szybsze
odwodnienie organizmu. Jest w nim coraz mniej sodu, ktéry utrzymuje na odpowiednim poziomie
zawarto$¢ 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 pamieta¢ 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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Dygestoria SIMPLY12 i SIMPLY15 - prostota i
bezpieczenstwo

Nowoczesne stanowiska do pracy z chemikaliami.

Lt

02-09-2025



http://wiadomosci.onet.pl/1783193,16,wazne_jaka_wode_pijemy_podczas_upalow,item.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32580.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32580.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32580.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32579.html

Nie tvlko ludzie lubia grzvb

Grzybami interesuja sie nie tylko ludzie, ale takze bardzo rézne grupy owadow.
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Warto chodzic¢ na lekcie WF i jes¢ zdrowe
drugie sniadanie w szkole

Nawet taka choroba jak cukrzyca nie zwalnia z lekcji wychowania fizycznego.
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Zmieniajac niezdrowe nawyki

Mozna nawet o potowe zmniejszy¢ ryzyko rozwoju raka.
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Co piaty Polak spelnia kryteria pracoholizmu

Wynika z badan przeprowadzonych przez platforme edukacyjna.


http://laboratoria.net/aktualnosci/32579.html
http://laboratoria.net/edukacja/32578.html
http://laboratoria.net/edukacja/32578.html
http://laboratoria.net/edukacja/32578.html
http://laboratoria.net/edukacja/32577.html
http://laboratoria.net/edukacja/32577.html
http://laboratoria.net/edukacja/32576.html
http://laboratoria.net/edukacja/32576.html

02-09-2025

Nasze mozgi nie sa w stanie nauczyc sie
wszystkiego w takim samym...

W takim samym stopniu i czasie.
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Lek na padaczke odwrocit objawy autyzmu u
myszy

Podali im leki testowane obecnie w terapii epilepsji.
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Produkty na bazie konopi poprawiaja jakos¢
snu u 0s0b z bezsennoscia

Wynika z badania, ktére publikuje czasopismo ,,PLOS Mental Health”.
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