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Dlaczego nie 
chudniemy?
Przyczyną może być fakt, że po 
pewnym czasie organizm przy-
zwyczaił się do niskiej podaży 
energii i spowolnił tempo prze-
mian metabolicznych, dlatego 
możemy spróbować zwiększyć 
deficyt kaloryczny. Nie zawsze 
jest to jednak właściwe rozwią-
zanie, jeśli w tym momencie dieta 
jest już dość niskoenergetyczna, 
to kolejne obniżenie kaloryczno-
ści albo zwiększenie wydatkowa-
nia energii może wiązać się z ko-
lejnym spowolnieniem przemiany 
materii, a nawet pojawieniem się 
niedoborów istotnych składników 
pokarmowych.

Jak ruszyć z miejsca?
Jednym ze sposobów jest wpro-
wadzenie w trakcie diety krót-
kich etapów, podczas których 
zwiększamy podaż energii do 
dziennego zapotrzebowania. Po 
około 6-10 tygodniach niskoka-
lorycznej diety wprowadzamy 
kilka dni, w których zwiększamy 
podaż energii, bazując na zdrowej 
żywności, a później wracamy do 
zasad diety. Innym rozwiązaniem 
jest wprowadzenie restartu w po-
staci przerwy, która pozwoli od-
blokować metabolizm i pozbyć się 
napięcia psychicznego związane-

go z dietą. Restart taki powinien 
stanowić odpoczynek od reżimu 
diety odchudzającej, ale nie po-
zwalajmy sobie na totalne rozluź-
nienie. Odżywiajmy się zdrowo 
zgodnie z naszym zapotrzebowa-
niem kalorycznym. Nie przejadaj-
my się i uważajmy na niskojako-
ściowe produkty żywnościowe.

Ruszaj się
Dieta powinna iść w parze z wy-
siłkiem fizycznym. Bez niego utra-
ta kilogramów może być znacznie 
utrudniona, dlatego postawmy 
na systematyczny ruch, nawet 
niezbyt intensywny. Korzyst-
nie wpływa on na cały organizm 
i pracę narządów wewnętrznych. 
Zwiększenie objętości tkanki mię-
śniowej pozwala również utrzy-
mać wyższy poziom przemiany 
materii. Człowiek, który się nie 
rusza, ma mniejsze zapotrzebo-
wanie kaloryczne niż aktywny, 
dodatkowo aktywność fizyczna 
przyspiesza przemianę materii.

Nie głodź się
Śniadanie to najważniejszy po-
siłek dnia, stabilizuje cukier we 
krwi, zmniejsza ryzyko zawału 
serca i zmniejsza apetyt w ciągu 
kolejnych godzin od posiłku. Brak 
śniadania może także sprowoko-
wać nas do jedzenia przekąsek, 

a te negatywnie odbiją się na na-
szej wadze. Zadbajmy też o to, 
by odstępy pomiędzy poszcze-
gólnymi posiłkami nie były zbyt 
długie. Jeśli jemy zbyt rzadko, to 
nie schudniemy. Długa przerwa 
pomiędzy posiłkami sprawia, że 
organizm magazynuje składni-
ki. Jeśli jemy zbyt rzadko, istnie-
je spore prawdopodobieństwo, 
że podczas kolacji zjemy więcej, 
aby uzupełnić niedobory nabyte 
w czasie dnia. Organizm nie bę-
dzie w stanie tego strawić, a na 
dodatek możemy mieć problemy 
z zaśnięciem.

Pij więcej
Podczas diety nie zapominajmy 
o tym, by dostarczyć naszemu 
organizmowi niezbędnej ilości 
wody, która jest naszym sprzy-
mierzeńcem w odchudzaniu. Naj-
lepiej by była to woda mineral-
na, choć możemy zastąpić ją 
częściowo również herba-
tami ziołowymi.

Wiele z nas marzy o zgrabnej sylwetce i w tym celu rozpoczyna dietę, co jednak, gdy po początkowym 
okresie utraty kilogramów następuje impas i przestajemy chudnąć?
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Dobre nawyki żywieniowe warto kształtować od 
małego, dlatego warto wiedzieć, od kiedy możemy  
poszerzyć jadłospis naszego dziecka.
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o kaszkach i kleikach kukurydzia-
nych i pszennych, które możemy 
przygotować na mleku lub wodzie. 
Zapewnią one dziecku dodatkową 
dawkę energii oraz witamin.

Dietę dziecka rozszerzamy po to, 
by dostarczyć mu niezbędnych 
składników odżywczych, na któ-
re zapotrzebowanie rozszerza się 
wraz z wiekiem. U półrocznego 
dziecka wzrasta zapotrzebowanie 
na witaminy i składniki mineralne, 
dlatego samo mleko może nie wy-
starczyć. Dojrzewa też przewód 
pokarmowy malucha, który jest 
w stanie trawić bardziej różnorod-
ne posiłki.

rezygnujmy, jeśli nie od razu po-
smakuje mu coś, co mu podajemy. 
Możemy też spróbować podać 
mu to w innej formie. Dietę war-
to poszerzyć najpierw o warzywa, 
takie jak marchewka, ziemniaki czy 
dynia. Można przygotować z nich 
papki albo zupki. Unikajmy na po-
czątku tych warzyw, które mogą 
wywoływać wzdęcia, jak cebula, 
kapusta czy por. Po warzywach 
warto wprowadzić do diety owoce, 
na przykład jabłko, w postaci soku 
lub przecieru. Następnie w diecie 
powinno znaleźć się chude mięso 
oraz produkty mleczne i zbożo-
we. Oprócz wspomnianych skład-
ników, nie zapominajmy również 

Najlepszy czas
Wprowadzenie nowych składni-
ków do diety maluszka, uzależnione 
jest w dużej mierze od osobistych 
preferencji oraz stanu zdrowia 
naszej pociechy. Dzieci karmione 
piersią mogą przyjmować stały po-
karm, kiedy skończą 6 miesiąc ży-
cia. Wcześniej, bo pomiędzy 4 a 5 
miesiącem życia możemy podawać 
nowe składniki maluchom karmio-
nym mlekiem modyfikowanym. Je-
śli karmimy piersią, nie powinniśmy 
się przesadnie spieszyć z rozszerza-
niem diety. Przez pierwsze pół roku 
życia mleko mamy dostarcza ma-
luchowi niezbędnych składników 
odżywczych. Sytuacja ulega zmia-
nie, jeśli lekarz stwierdzi niedobory 
składników odżywczych u dziecka. 
Wtedy wskazane jest wcześniejsze 
rozszerzenie diety.

Od czego zacząć
Dorosłe jedzenie powinniśmy 
wprowadzać stopniowo. Warto 
zacząć od podawania rzeczy pro-
stych, jednoskładnikowych, co po-
zwoli nam zauważyć ewentualne 
reakcje alergiczne. Maluszek musi 
mieć czas na przyzwyczajenie się 
do nowych smaków, dlatego nie 

Rozszerzamy
dietę niemowlaka
Chcesz poszerzyć dietę maluszka o nowe składniki, ale nie wiesz czy to właściwy czas? Podpowiadamy, na 
co zwrócić uwagę i od czego zacząć.
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dycyny Sportowej potwierdziło 
skuteczność slow joggingu. Truch
tanie poprawia kondycję fizyczną 
i umysłową, a oprócz tego jest an-
tidotum na choroby takie jak cu-
krzyca, otyłość, nadciśnienie czy 
miażdżyca. Jednocześnie wyko-
nując poprawnie technicznie ten 
rodzaj biegu, nie musimy obawiać 
się urazów stawów, kolan, bioder 
czy kręgosłupa, lądujemy bowiem 
na śródstopiu, a nie na pięcie. Slow 
jogging to doskonałe rozwiązanie 
również dla osób, które nie mają 
siły na intensywne ćwiczenia z po-
wodu diety. Slow jogging wpływa 
też na poprawę wytrzymałości 
organizmu. Wydatek kaloryczny 
podczas uprawiania tej aktywno-
ści jest dwa razy wyższy niż pod-
czas chodzenia.

Nie musimy specjalnie troszczyć 
się o kontrolę oddechu, ponieważ 
organizm w sposób automatyczny 
dostosowuje oddech do wykony-
wanej czynności, więc żadna spe-
cjalna technika nie jest potrzebna. 
Lekko otwieramy usta i zdajemy się 
na naturę. Biegając wykonujemy 
małe, sprężyste kroki, ręce mamy 
zgięte pod kątem prostym, pozwól-
my im swobodnie wędrować. Slow 
jogging powinien być lekki, łatwy 
i wykonywany z uśmiechem.

Zalety slow joggingu
W toku badań Hiroaki Tanaka 
stwierdził, że slow jogging, upra-
wiany codziennie przez co najmniej 
pół godziny, stanowi panaceum na 
dolegliwości, które trapią współ-
czesnego człowieka. W 1995 roku 
Amerykańskie Towarzystwo Me-

Czym jest slow jogging?
Zacznijmy od tego, czym różni się 
slow jogging od zwykłego joggin-
gu? O joggingu mówimy, gdy bie-
gamy z prędkością od 6 do 6,5 km 
na godzinę, jeśli biegamy poniżej 
tego tempa mamy do czynienia ze 
slow joggingiem. Twórcą i popula-
ryzatorem tego sportu jest Hiroaki 
Tanaka, który pracował nad stwo-
rzeniem aktywności fizycznej, która 
będzie na tyle łatwa, że będzie mógł 
ją uprawiać w zasadzie każdy. Autor 
chciał jednocześnie, by była na tyle 
skuteczna, by przynosiła korzyści 
zdrowotne i zapobiegała chorobom 
cywilizacyjnym.

Zasady slow joggingu
Slow jogging opiera się na biegu 
w wolnym tempem, które umożliwia 
swobodną rozmowę bez uczucia 
zmęczenia i przyspieszonego odde-
chu. Tempo slow joggingu może być 
wolniejsze nawet od tempa space-
rowego. Podczas truchtania musimy 
zwrócić uwagę na to, by lądować na 
śródstopiu, dzięki czemu wykorzy-
stujemy naturalne amortyzatory 
w stopie. Przy właściwej postawie 
podbródek powinien być skierowa-
ny lekko ku górze, sylwetka wypro-
stowana, linia wzroku na wysokości 
horyzontu. Taka pozycja sprzyja na-
turalnemu ruchowi ciała i powinna 
być podstawą przy slow joggingu. 

Czym jest slow jogging? 
Szukasz nowego rodzaju aktywności, a może nie lubisz sportu, ale wiesz, że dobrze wpływa na stan 
zdrowia? Wypróbuj slow jogging!

Poradnik o zdrowym stylu życia. Nr 2 / Kwiecień 2018
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04 Nie od dziś wiadomo, 
że woda wypłukuje 

z organizmu związki toksyczne 
i oczyszcza go. Regularne picie wody 
eliminuje nagromadzone w organi-
zmie tłuszcze i związki toksyczne.

05 Żeby zapobiec pro
blemom, zainwes

tuj w dobrze dobrane buty. 
W miarę możliwości zrezygnuj 
z wysokich obcasów i na długie 
wyjścia wybierz obuwie nie-
zakrywające całkowicie nóg.

Uporczywe 
zmęczenie nóg
 

01 Najłatwiejszym spo-
sobem, jeśli masz 

w pobliżu kanapę, na której możesz 
się położyć, będzie ułożenie stóp 
powyżej głowy i 20-minutowy 
relaks w tej pozycji. Dość szybko 
krew powróci do normalnego 
funkcjonowania i odczujesz ulgę.

02 Jeśli masz możliwość, 
powinnaś także 

zażyć chłodnej kąpieli stóp. Pobudzi 
to krążenie i zmniejszy pojawiający 
się obrzęk. Dodatkowo odświeżysz 
nogi przed kolejnymi wyzwaniami 

dnia. Pamiętaj, aby dodać do wody 
soli do stóp, a jeśli akurat nie posia-
dasz – zwykłej soli kuchennej. 
Odpowiednio sprawdzi się także 
lód, którym warto obłożyć stopy.

03 Często zmieniaj 
pozycje i chodź 

wyprostowana – dzięki temu unik-
niesz obciążenia, jakie spoczywa 
na Twoich nogach pozostających 
w jednej pozycji. W miarę możli-
wości przebieraj nogami, wyko-
nuj proste ćwiczenia: skłony, przy-
siady czy wspinanie się na palcach.

Jako kobieta aktywna narażona jesteś na ciągły ruch. Złe 
odżywianie, otyłość, brak ruchu czy uwarunkowania 
genetyczne to tylko niektóre z przyczyn bolących 
nóg.  Być może zaczynają to odczuwać twoje 
nogi, które wyraźnie ciążą po dniu pełnym 
wrażeń. Co więcej, kiedy przebywasz 
w ciepłym pomieszczeniu, pod wpływem 
temperatury rozszerzają się żyły, a krew 
i limfa zalegają w dolnych partiach 
ciała. Jak sobie z tym radzić?
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W przeciwnym razie nie będzie-
my się rozwijać, dlatego, gdy or-
ganizm się przyzwyczai, należy 
zmienić serię ćwiczeń.

4
Może nie brzmi to na pierwszy 
rzut oka logicznie, a jednak tak 
jest. Aby mięśnie mogły rosnąć 
i powiększać się musisz dać swo-
jemu ciału czas na regenerację. 
Dlatego właśnie ciężkie treningi 
mogą nie przynieść skutków, je-
śli nie dasz swojemu ciału czasu 
na relaks. Równie istotne jest za-
pewnienie naszemu organizmo-
wi odpowiedniej diety, która ko-
niecznie musi wspierać trening. 
Ustalmy więc jadłospis i skupmy 
się na bilansie kalorycznym.

Pamiętaj - jeśli nie widzisz efek-
tów treningów, nie bój się wpro-
wadzić zmian w życie, nie masz 
nic do stracenia.

się planu, realizując go krok po 
kroku. W przeciwnym razie tre-
ning będzie niepełny i może nie 
przynieść spodziewanych rezul-
tatów. Plan możemy zbudować 
na podstawie znajdujących się 
w internecie wskazówek, a je-
śli zależy nam na dostosowaniu 
treningu do naszych indywidu-
alnych zapotrzebowań, warto 
skontaktować się z trenerem 
personalnym, który uwzględni 
nasze możliwości.

3
 
Plan i zaangażowanie to poło-
wa sukcesu, istotna jest także 
świadomość celu oraz ambicja. 
Nie należy przesadzać z trenin-
giem, na przykład dobierając 
zbyt ciężkie ciężary, jednak nie 
zapominajmy również o tym, by 
wraz z czasem zmieniać trening, 
zwiększając na przykład ilość 
powtórzeń czy wagę obciążeń. 

1
Może wydawać się to dość pro-
zaiczną przyczyną, a jednak 
wiele osób, które chodzą na si-
łownię, zamiast skupić się na 
dokładnym wykonaniu treningu, 
rozprasza się telefonem, czy to 
poprzez udzielanie się na ser-
wisach społecznościowych, czy 
też robienie zdjęć. Dlatego tele-
fon o ile to możliwe warto zosta-
wić w szatni, po to, by na siłowni 
dać z siebie wszystko i ćwiczyć 
dokładnie.

2
To kolejny z powodów, jeśli nie 
mamy opracowanego planu tre-
ningowego, to nasz wysiłek nie 
przyniesie wymiernych efektów. 
Dlatego warto wiedzieć, po co 
idziemy na siłownię i trzymać 

Z czego wynika brak
postępów na siłowni?
Regularnie trenujesz, ale nie widzisz postępów w przyroście masy czy poprawie swojej sprawności? 
Z czego może to wynikać i jak to zmienić?

Nie dajesz z siebie 
wszystkiego

Nie jesteś ambitny

Za dużo ćwiczysz

Nie masz planu
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Aplikacja Pij wodę

„Muszynianka – Pij wodę!” – mobilną aplikację 
na smartfona przygotowała Marka Muszynianka. 
Aplikacja przypomina o systematycznym piciu 
wody.

www.muszyniankapijwode.pl
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Zacznijmy od...
Czy popijanie w trakcie jedzenia 
jest dla nas korzystne? To zależy, 
dietetycy nie zalecają picia pod-
czas posiłków. Jednak jeśli się nie 
odchudzamy i nie borykamy się 
z problemami gastrycznymi, ta-
kimi jak zgaga czy refluks, wtedy 
picie nie jest zabronione, jednak 
warto zwrócić uwagę na to, co pi-
jemy (o czym możecie przeczytać 
w dalszej części artykułu).

Pić czy nie pić?
Dietetycy zgodnie twierdzą, że 
powinniśmy pić 15-30 minut 
przed posiłkiem albo pół godziny 
po posiłku. Picie podczas posiłku 
rozrzedza soki żołądkowe, przez 
co wydłuża się proces trawienny. 
Popijanie w trakcie posiłku wpły-
wa również negatywnie na prze-
żuwanie pokarmu, obecny w jamie 
ustnej enzym rozkładający cukry, 

rozrzedza się i nie trawi ich, przez 
co szybciej wzrasta poziom gluko-
zy. W rezultacie borykać możemy 
się ze wzdęciami oraz zaparciami, 
ze względu na obciążenie układu 
trawiennego, im więcej pijemy, 
tym nasz posiłek będzie bardziej 
płynny i prawdopodobnie zjemy 
więcej, co ma szczególną wartość 
dla osób odchudzających się.

Pić? Ale co?
Jeśli już zdecydujemy się na pi-
cie podczas posiłku, to najlepiej, 
by była to woda mineralna, albo 
świeżo wyciśnięty sok, stanowią-
cy źródło witamin. Jeśli nie prze-
padamy za smakiem wody mine-
ralnej, zawsze możemy dodać do 
niej cytrynę lub miętę. Świetną 
alternatywą jest też popijanie 
herbaty ziołowej lub owocowej, 
a jeśli jeszcze bardziej chcemy 
wspomóc trawienie wybierzmy 

Czy można pić
podczas
jedzenia?

herbatkę ziołową. Nie zaleca się 
jednak picia napojów, które za-
wierają cukier. Napój nie powinien 
być gorący, ponieważ temperatu-
ra negatywnie wpływa na enzy-
my trawienne i pokarm z trudem 
się trawi.

W walce o odchudzanie
Jeśli chcemy stracić kilka zbęd-
nych kilogramów, to pijmy wodę 
przed posiłkiem, wypełni ona 
żołądek i zmniejszy uczucie gło-
du, co przełoży się na zjedzenie 
mniejszej porcji jedzenia. Jednak 
i tu powinniśmy zachować pewien 
odstęp czasowy. Wypicie wody 
po posiłku zapewni nam z kolei 
lepsze trawienie. 
Nie zapominajmy, że odpowied-
nie nawodnienie organizmu jest 
kluczowe, pijmy więc zawsze, gdy 
poczujemy pragnienie!

10 Zdrowiej z Muszynianką 

Popijanie podczas posiłków to 
temat dość kontrowersyjny. 
Właśnie dlatego postaramy się 
odpowiedzieć na pytanie o to, czy 
picie podczas jedzenia jest wska-
zane. 
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Stomatolodzy alarmują, że stan zębów wśród 
młodzieży nie jest zadowalający. A wszystko 
za sprawą niezdrowego jedzenia, żywności 
zawierającej związki chemiczne, które nie są 
wystarczająco często usuwane z jamy ustnej 
i osadzają się na szkliwie. 

Na szczęście problem nie jest 
tak trudny do rozwiązania… 
Wymaga jednak odpowiedniej 
edukacji w tym zakresie: wyrobie-
nia wśród dzieci dobrych nawyków 
oraz częstych wizyt stomatologicz-
nych.
Argument z niszczeniem zębów nie 
zawsze robi wrażenie na młodych 
ludziach… dopóki nie doświadczą 
bólu podczas jedzenia lub wizy-
ty u dentysty. Co więcej problem 
może dotyczyć także nieświeżego 
oddechu, który wprowadza dys-
komfort w codziennym funkcjo-
nowaniu w tak ważnych w tym 
okresie kontaktach towarzyskich. 
Niektóre przypadki prowadzą do 
konieczności wyrwania zęba.

Jak więc postępować 
z dorastającym dzieckiem?
Pamiętać musimy o regularnych 
wizytach u stomatologa. Te spo-
tkania zależą w dużej mierze od 

rodziców. Oni mogą zapisać dziec-
ko do dentysty, zaprowadzić do 
ośrodka i być przy nim podczas 
nieprzyjemnego zabiegu. Ta edu-
kacja jest bardzo ważna – jeśli nie 
dopilnujemy regularnego dbania 
o uzębienie dziecka – w przyszło-
ści będzie borykać się z wieloma 
nieprzyjemnościami. Żółte zęby 
często wpędzają młodzież w kom-
pleksy.
Ważne jest również zadbanie 

Jak zadbać
o dziecięce
zęby? 

o proste zęby. Im wcześniej za-
czniemy leczenie u ortodonty, tym 
lepiej. Nieprawidłowy zgryz wpły-
wa na nieprawidłowe czyszczenie 
zębów, co w konsekwencji może 
prowadzić do szybszego zużycia 
lub napięcia mięśni żujących. Stan 
zębów powinien zbadać stomato-
log ortodonta, który może zalecić 
noszenie aparatu ortodontyczne-
go i czuwać nad przywróceniem 
pięknego uśmiechu.

1. Częste szczotkowanie zębów (minimum 
     dwa razy dziennie).
2. Aby dokładnie oczyścić płytkę nazębną, 
     konieczne jest codzienne używanie nici
     dentystycznej.
3. Ograniczenie niezdrowego jedzenia,
    a także węglowodanów.
4. Regularne wizyty u stomatologa, który
     profesjonalnie zbada i oczyści zęby.

Przepis
na zdrowy
i piękny
uśmiech



Zdrowiej z Muszynianką 

Footer message

12

Poradnik o zdrowym stylu życia. Nr 3 / Maj 2018

Jak poradzić sobie
z bólem szyi?
Praca przy komputerze, spanie na niewłaściwej poduszce, albo godziny nad papierami, mogą przyczynić się 
do bólu kręgów szyjnych. W jaki sposób sobie z nim poradzić?

Dlaczego boli nas kark?
Odcinek szyjny jest najbardziej ru-
chomą częścią kręgosłupa. Dzięki 
niemu możemy pochylać głowę 
do przodu, odchylać do tyłu, prze-
chylać na boki czy zataczać okręgi. 
Umożliwia nam to budowa kręgo-
słupa szyjnego, składającego się 
z 7 małych kręgów. Ból karku może 
pojawić się wskutek nadmiernych 
napięć mięśni, spowodowanych na 
przykład wielogodzinną pracą przy 
biurku czy jazdą samochodem. Po-
wodem bywają również zmiany 
zwyrodnieniowe, które postępują 
z czasem. Innym czynnikiem jest 
stres, który powoduje mimowolne 
napinanie mięśni szyi i głowy.

Zrelaksuj się
Masaż to idealny sposób na to, by dać 
ulgę spiętym mięśniom. Możemy wy-
konać go samodzielnie, kładąc obie 
ręce na karku i uciskając mięśnie od 
góry i coraz niżej, aż do ramion. Jeśli to 
nie wystarczy, warto poszukać profe-
sjonalnego masażysty. Aby złagodzić 
napięcie występujące w okolicach 
karku, warto wykonywać ruchy gło-
wą, przechylając ją do tyłu, do przo-
du, na lewo i w prawo. Przyda się też 
codzienny ruch, którym wzmocnimy 
mięśnie szyi. Możemy spróbować też 
rozgrzać mięśnie karku trąc go ręcz-

nikiem. Ulgę przyniosą nam również 
ciepłe kompresy, czy ręcznik zanurzo-
ny w gorącej wodzie, termofor albo 
ciepły prysznic. W aptece znajdziemy 
też maści oraz plastry działające roz-
kurczająco.

Dobre nawyki
Bóle karku to bardzo często następstwo 
złej postawy, którą przyjmujemy w trakcie 
dnia. Jeśli dużo czasu spędzamy siedząc, 
to zadbajmy o zachowanie właściwej 
sylwetki. Plecy powinny być wyprosto-
wane, a klatka piersiowa lekko wysunię-
ta do przodu, głowa delikatnie uniesiona 

ku górze, a oczy położone na poziomie 
monitora. Barki opuszczone, rozluźnione, 
kość ogonowa za nami, a nie przed nami. 
Przyczyną bólu karku bywa również nie-
dopasowanie poduszki, na której śpimy. 
Możemy zakupić poduszkę ortopedycz-
ną, która pozwala na wygodny sen 
dzięki jej budowie. Możemy spać 
też na zwykłej poduszce, pamiętaj-
my jednak, by zapewniała ona do-
bre podparcie dla kręgosłupa i szyi,
poprzez zgrubienie dla szyi oraz 
miękką część dla głowy. Idealna po-
zycja podczas snu, to taka, w której 
kręgosłup jest całkowicie prosty.


