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Elektrolity to niezbedne w organizmie jony soli. Do najwazniejszych z nich zaliczamy: sod, potas, wapn, oraz

magnez. Sprawdz, jak rozpoznac 

W dlugotrwalych sesjach treningowych warto uwzglednic napoje z elektrolitami, ktore pomagaja utrzymac

rownowage sodu, potasu i innych mineralow, co przeklada sie na lepsza wydajnosc i 

Niedobor elektrolitow - skutki Dlugotrwaly niedobor elektrolitow moze prowadzic do powaznych

konsekwencji zdrowotnych. Jednym z 

Niedobory elektrolitowe objawy moga prowadzic do powaznych problemow zdrowotnych. Dowiedz sie, jak je

rozpoznac i uniknac ich skutkow.

Prawidlowe funkcjonowanie organizmu czlowieka jest uzaleznione od dostepnosci makroskladnikow,

witamin, mineralow i nawodnienia, ale nie tylko. 

O niedobor elektrolitow nietrudno. Wystarczy biegunka czy wymioty, aby wraz z woda tracic cenne dla

organizmu jony. Stan ten objawiac sie moze zarowno niegroznym zmeczeniem czy 

Kolejnymi istotnymi elektrolitami, niezbednymi do prawidlowego funkcjonowania organizmu jest wapn i

magnez. Niedobor mineralow, powoduje 

Kiedy mamy duze obciazenie, pocimy sie obficie i wraz z potem tracimy skladniki odzywcze, elektrolity i

wode. A wiec czym sa te magiczne struktury, ktore 

Z pewnoscia kazdy niejednokrotnie slyszal o elektrolitach, czy to w kontekscie upalnych letnich dni,

uprawiania intensywnej aktywnosci fizycznej, 

Brak rownowagi elektrolitowej w naszym organizmie oznacza, ze poziom jednego badz wiecej elektrolitow
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jest zbyt niski, lub wysoki. Dzieje sie 

Niedobor elektrolitow moze prowadzic do powaznych zaburzen, w tym problemow z sercem, miesniami i

ukladem nerwowym. Wazne jest, aby dbac o prawidlowa 

Infografika przedstawia najczestsze objawy niedoboru elektrolitow z procentowym udzialem wystepowania.

Diagnostyka i przyczyny niedoborow elektrolitow: Kiedy i dlaczego dochodzi 

Elektrolity dla sportowcow Niezaleznie od tego, czy sport uprawiany jest amatorsko czy zawodowo, w

kazdym przypadku nalezy zadbac o odpowiednia diete 

Sa ratunkiem w przypadku problemow zoladkowo-jelitowych, w goraczce, biegunce lub po intensywnym

treningu. Po elektrolity chetniej 

Ich niedobor moze byc powiazany z szeregiem nieprzyjemnych objawow. Skurcze miesni, bole glowy czy

zmeczenie to sygnaly, ktore mowia, 
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