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Szybsze zmeczenie Spadek wydolnosci
podczas aktywnosci fizycznej

Zwiekszone uczucie glodu



Suchosc¢ w ustach

Odwodnienie powoduje zmniejszenie
produkcji sliny, co prowadzi do uczucia
suchosci w ustach. Slina ma kluczowe
znaczenie dla trawienia i ochrony jamy
ustnej przed bakteriami, wiec jej brak

moze prowadzi¢ do dyskomfortu i infekcji.



Ciemniejszy kolor moczu

Mocz staje sie bardziej skoncentrowany,
co powoduje jego ciemniejszy kolor. Jasny,
prawie przezroczysty mocz jest oznaka
odpowiedniego nawodnienia, podczas gdy

ciemny moze swiadczy¢ o odwodnieniu.



Bole glowy

Odwodnienie mniejsza objetos¢ krwi,
co moze prowadzi¢ do zmniejszenia
dostarczania tlenu do mozgu. To moze
wywotac bole glowy, czesto odczuwane

jako napieciowe lub migrenowe.



Zawroty glowy

Niedobor wody w organizmie obniza

cisnienie krwi, co moze wptywac na

przeptyw krwi do mozgu, powodujac
zawroty gtowy, szczegolnie przy

wstawaniu z pozycji siedzacej lub lezacej.



Suchosc¢ oczu

Odwodnienie zmniejsza ilosc fez
produkowanych przez gruczoty fzowe,
co prowadzi do uczucia suchosci i
dyskomfortu w oczach. Moze to takze

zwiekszyC ryzyko podraznien i infekcji.



Skurcze miesni

Brak wody wptywa na rownowage
elektrolitow, takich jak sod, potas i magnez,
ktore sg kluczowe dla prawidtowego
funkcjonowania miesni. Odwodnienie moze

prowadzic do bolesnych skurczéw.



Zwiekszone uczucie glodu

Odwodnienie czasem moze by¢ mylnie
interpretowane przez organizm jako
otdd. To dlatego, ze woda jest potrzebna
do metabolizmu, a jej brak moze

wywotywac fatszywe sygnaty gtodu.



Szybsze zmeczenie podczas aktywnosci
Odwodnienie obniza wydolnosc
serca i miesni, co sprawia, ze
organizm szybciej sie meczy. Moze
to utrudnia¢ wykonywanie nawet

prostych czynnosci fizycznych.



Zmniejszona elastycznosc skory

Skora traci swojg elastycznosc, gdy
organizm ma niedobdr wody. Mozna to
sprawdzi¢, wykonujac test "szczypania

skory": jesli po scisnieciu i puszczeniu
skora wolno wraca do pierwotnego

ksztattu, moze to oznaczac¢ odwodnienie.
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Brak nawodnienia obniza przeptyw krwi, co
zmniejsza dostarczanie tlenu i sktadnikow
odzywczych do miesni. To powoduje
szybsze zmeczenie i stabsze wyniki podczas

cwiczen czy pracy fizyczne;.



