Elektrolity na lato
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Latem tracimy wiecej wody, a wraz z nig elektrolity. Dla prawidtowego
funkcjonowania naszego organizmu bardzo wazne jest regularne ich
uzupetnianie. Musimy pamietaé o piciu zwtaszcza wody mineralnej i o
odpowiedniej diecie. Warto wiedziec, ktdre produkty sa dobrym zrodtem
elektrolitow. Ich spozywanie pomoze wyrownac¢ straty do ktérych
dochodzi w czasie letnich upatow.

Latem czesciej przebywamy w srodowisku o stosunkowo wysokiej temperaturze.
Wiaze sie to z wiekszg utratg wody, gtdwnie w wyniku zwiekszonego wydzielania
potu. Wzrastajg rowniez straty wody przez ptuca. Nie wszyscy jednak jestesmy
Swiadomi, ze wraz z wodg tracimy elektrolity — sktadniki mineralne rozpuszczone
w ptynach komorkowych. S3 to dodatnio natadowane kationy: sdéd, potas, wapn,
magnez, jak i natadowane ujemnie aniony: chlorki, wodoroweglany, fosforany.

Niedobor elektrolitow moze powodowad
zaburzenia pracy organizmu

Elektrolity petnig w organizmie wiele istotnych funkcji. Ich prawidtowe stezenie
gwarantuje utrzymanie bilansu wodno-elektrolitowego iréwnowagi kwasowo-
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zasadowej. Uczestniczg w przewodzeniu impulsdw nerwowych, odpowiadajg za
kurczliwosé miesni, w tym miesnia sercowego.

Niedoborowi elektrolitow czesto towarzyszy odwodnienie. Sygnatem takiego stanu
bedzie ostabienie organizmu, sennos¢, apatia, czasem rowniez rozdraznienie. Moga
pojawié sie zawroty gtowy, drzenie ibdle miedni, obrzeki, atakze biegunki lub
zaparcia. Wieksza utrata elektrolitdbw moze powodowad zaburzenia rytmu serca,
zmiany ci$nienia krwi czy omdlenia.

Straty wody trzeba regularnie uzupetniac. Podobnie dzieje sie, kiedy tracimy
elektrolity. Musimy wdwczas zadbad o nawodnienie organizmu. Powinnismy przy tym
zwroci¢ uwage nato co pijemy. Najlepiej, zeby to byta woda mineralna, ktéra
dostarcza takze elektrolity. Mogg to byc¢ takze soki, nie tylko owocowe, ale
i warzywne, ktore zawierajg znaczne ilosci sktadnikdw mineralnych irdwniez
uzupetnig niedobdr elektrolitow. Szczegdlnie polecany jest sok pomidorowy bedacy
bogatym zrddtem potasu.

Na niedobor elektrolitow pomagaja
warzywa, owoce, a hawet produkty solone

Elektrolity znajdujg sie réwniez w wielu produktach spozywczych. Cenne pod tym
wzgledem sg przede wszystkim warzywa i owoce. Produkty te zawsze powinny by¢
podstawg naszej diety, przy czym latem mozemy cieszy¢ sie ich wyjatkowo duzg
dostepnoscig, zwtaszcza warzyw i owocodw wystepujgcych sezonowo. Warto wiec po
nie siegac jak najczesciej, co rowniez pozwoli nam na uzupetnienie strat elektrolitéw.
Nalezy przy tym wspomnied, ze warzywa i owoce zawierajg takze duzo wody, np.
ogorki i pomidory maja jej okoto 95%.

Séd jest sktadnikiem, ktorego spozycie nalezy ograniczad. Zwykle nasza dieta
dostarcza go w nadmiarze. Jednak w szczegdlnych przypadkach niedoboru
elektrolitow mozna na krétko zwiekszy¢ spozycie produktow zawierajacych wieksze
jego ilosci, zwtaszcza kwaszonych ogoérkéw czy kapusty, przetworédw mlecznych
(seréw podpuszczkowych, napojéw typu ayran), pieczywa.

Warto korzystac ze zrodet potasu, wapnia
I magnhezu

Znaczacym zrodtem potasu obok swiezych warzyw i owocoéw sg dobrej jakosci
suszone owoce, orzechy i nasiona, kakao, gorzka czekolada oraz ziemniaki.

Wapn dostarczg przede wszystkim produkty mleczne. Latem czesciej warto siegac po
naturalne napoje fermentowane (kefir, maslanka, jogurt, zsiadte mleko). Spozywajac
zielone warzywa lisciaste oraz nasiona roslin strgczkowych réwniez mozna wzbogacic
diete w ten pierwiastek.



Produktami bogatymi w magnez sg przetwory zbozowe, nasiona roslin stragczkowych,
kakao, gorzka czekolada, orzechy, a takze niektére warzywa i owoce.

W aptekach dostepne sg doustne ptyny nawadniajgce, kwalifikowane jako zywnosc
specjalnego przeznaczenia medycznego. W ich sktad wchodzg elektrolity oraz
glukoza. Ptyny te stuzg uzupetnieniu strat wody i elektrolitow wynikajgcych przede
wszystkim z zaburzen ze strony przewodu pokarmowego, takich jak biegunka czy
wymioty.

W przypadku nieduzych strat wody i elektrolitdw nie ma potrzeby przyjmowania
doustnych ptyndw nawadniajgcych. Straty te mozna uzupetni¢ pijagc wode mineralna,
soki i spozywajac produkty bogate w sktadniki mineralne.

Kiedy organizm traci wiecej wody i elektrolitow i pojawiajg sie powazniejsze objawy
tego niedoboru, wéwczas doustne ptyny nawadniajgce moga by¢ pomocne. Jednak
jest to stan, w ktdorym powinnismy zasiegna¢ porady lekarza i najlepiej, zeby to on
zdecydowat o sposobie postepowania.

Najwazniejsze, zebysmy latem pamietali, ze nasz organizm narazony jest na wieksza
utrate wody i elektrolitow. Starajmy sie tak postepowad, zeby poprzez regularne picie
i stosowanie wtasciwej diety nie dopusci¢ do powazniejszych zaburzen ztego
powodu.
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