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Elektrolity to niezb?dne w organizmie jony soli. Do najwa?niejszych z nich zaliczamy: s?d, potas, wap?, oraz

magnez. Sprawd?, jak rozpozna? 

W d?ugotrwa?ych sesjach treningowych warto uwzgl?dni? napoje z elektrolitami, kt?re pomagaj? utrzyma?

r?wnowag? sodu, potasu i innych minera??w, co przek?ada si? na lepsz? wydajno?? i 

Niedob?r elektrolit?w - skutki D?ugotrwa?y niedob?r elektrolit?w mo?e prowadzi? do powa?nych

konsekwencji zdrowotnych. Jednym z 

Niedobory elektrolitowe objawy mog? prowadzi? do powa?nych problem?w zdrowotnych. Dowiedz si?, jak je

rozpozna? i unikn?? ich skutk?w.

Prawid?owe funkcjonowanie organizmu cz?owieka jest uzale?nione od dost?pno?ci makrosk?adnik?w,

witamin, minera??w i nawodnienia, ale nie tylko. 

O niedob?r elektrolit?w nietrudno. Wystarczy biegunka czy wymioty, aby wraz z wod? traci? cenne dla

organizmu jony. Stan ten objawia? si? mo?e zar?wno niegro?nym zm?czeniem czy 

Kolejnymi istotnymi elektrolitami, niezb?dnymi do prawid?owego funkcjonowania organizmu jest wap? i

magnez. Niedob?r minera??w, powoduje 

Kiedy mamy du?e obci??enie, pocimy si? obficie i wraz z potem tracimy sk?adniki od?ywcze, elektrolity i

wod?. A wi?c czym s? te magiczne struktury, kt?re 

Z pewno?ci? ka?dy niejednokrotnie s?ysza? o elektrolitach, czy to w kontek?cie upalnych letnich dni,

uprawiania intensywnej aktywno?ci fizycznej, 

Brak r?wnowagi elektrolitowej w naszym organizmie oznacza, ?e poziom jednego b?d? wi?cej elektrolit?w
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jest zbyt niski, lub wysoki. Dzieje si? 

Niedob?r elektrolit?w mo?e prowadzi? do powa?nych zaburze?, w tym problem?w z sercem, mi??niami i

uk?adem nerwowym. Wa?ne jest, aby dba? o prawid?ow? 

Infografika przedstawia najcz?stsze objawy niedoboru elektrolit?w z procentowym udzia?em wyst?powania.

Diagnostyka i przyczyny niedobor?w elektrolit?w: Kiedy i dlaczego dochodzi 

Elektrolity dla sportowc?w Niezale?nie od tego, czy sport uprawiany jest amatorsko czy zawodowo, w

ka?dym przypadku nale?y zadba? o odpowiedni? diet? 

S? ratunkiem w przypadku problem?w ?o??dkowo-jelitowych, w gor?czce, biegunce lub po intensywnym

treningu. Po elektrolity ch?tniej 

Ich niedob?r mo?e by? powi?zany z szeregiem nieprzyjemnych objaw?w. Skurcze mi??ni, b?le g?owy czy

zm?czenie to sygna?y, kt?re m?wi?, 
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