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Jak wzmocnic
organizm?

Poznaj kilka prostych sposobow.
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Jak zaczaé biegac? To alergia czy przeziebienie? Dlaczego warto ¢wiczyc¢ Joge?
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Jak zacza¢ biegac?

Zblizajqgce sie wraz z wiosngq ciepte dni, to niebywata okazja do aktywnosci fizycznej. Dzieki temu nie
stracimy formy lub wtasnie do formy wrécimy! Jesli chcemy prowadzi¢ zdrowy styl zycia, a dodatko-
wo dbac o dobre samopoczucie, zacznijmy biegac! To nic nie kosztuje. Oprocz sit, ktore wykorzystamy,

przemierzajgc okoliczne ulice.

Biegac’, ale po co? Odpow-
iedzi jest mnostwo! W koncu
nie bez powodu tak wiele oséb

bierze udziat w corocznych
potmaratonach, maratonach,
runmageddonach czy bie-

gach na orientacje. Nie chodzi
tu wytacznie o medal, chociaz
Z pewnoscia jest on niesamowicie
ekscytujagcy! Dokonujac jakiego-
kolwiek  wysitku, wytwarzane
sg endorfiny, ktére dajg nam...
szczeScie. Z pewnoscig nie raz
tego doswiadczylismy po ciezkim
treningu. Kolejnym pozytywnym
aspektem treningu biegacza jest
tatwo$¢ rozpoczecia tego sportu.
Nie potrzebujemy wczesniejszej
nauki (oprécz ewentualnych wska-
zéwek technicznych), nie musismy
wydawac¢ dodatkowych pieniedzy
i kupowac specjalnego sprzetu
(cho¢ w wygodne buty warto

sie zaopatrzy¢). Mozemy zaczad,
bedac zupetnym amatorem.

Biegajac, jesteSmy  wolni.
Niezaleznie czy biegamy sami,
czy z kim$. Stuchawki na uszy
i przed siebie! To czas, w ktérym
przestajemy myslec¢ o trudnosciach
dnia codziennego. Jeste$my tylko
my i nasz wysitek, ktérego granica
z kazdym treningiem bedzie coraz
stabsza. Bieganie to przetamywanie
swoich  wewnetrznych  barier,
gtownie tych w gtowie. Tak wiec,
kiedy przebiegniesz kolejny dystans
w wysmienitym czasie, pokonujesz
swoje stabosci. Udato Ci sie! Swoje
szczescie zawdzieczasz tylko sobie
samemu, to Twdj sukces!

Jak zaczaé biegac¢? Po pier-
wsze zainwestujmy w odpow-
iedni sprzet: wygodna koszulke,
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najlepiej termoaktywng, spodnie
i buty. Te ostatnie sg szczegdl-
nie wazne, poniewaz dotycza
kazdego kroku. Wychodzac na
trening pierwszy raz, pamietajmy,
aby nie wyznacza¢ sobie zbyt
odlegtych celow. Nawet jesli
jesteSmy niesamowicie ambitni,
odpusémy sobie, bez treningu
nie przeskoczymy wszystkich
barier. To nadejdzie z czasem.
Cierpliwosci i wytrwatosci.

Nie poddawajmy sie, nawet

jesli  pierwsze  bieganie
bedzie trudne. Wyznaczajmy
sobie cele — dobiegajac  nie-

co dalej, niz wydawato sie, zZe
jesteSmy w stanie. Popracu-
jmy nad prawidtowym wdechem
i wydechem. Koniecznie zadbajmy
o odpowiednig rozgrzewke przed
rozpoczeciem biegu. Znajdzmy
kompana do treningdéw — bedzie
o wiele ciekawiej ¢wiczy¢. Jesli
jesteSmy nowicjuszami, czytajmy
blogi dla poczatkujacych biegaczy.
Na tych rzetelnych znajdziemy
wszystkie niezbedne informacje,
ktére pomoga nam w pierwszych
krokach. Pézniej juz pojdzie z gorki.

| pamietajmy o butelce
Muszynianki przed i po treningu!
Zyczymy wytrwatosci.




Przeziebienie
czy alergia?

Zblizajgca sie wiosna, to okres, w ktorym bedziemy narazeni zarowno
na przezigbienie, jak i alergie, w jaki sposob rozpoznac, czy katar
itzawigce oczy to poczqtek infekcji, czy moze alergia?

Sezon wiosenny jest dla aler-
gikdw dos$¢ trudnym okresem,
zaczyna sie bowiem wzmozone
pylenie poszczegélnych drzew.
Dlatego warto blizej przyjrzeé
sie objawom, aby wiedzie¢ czy
mamy do czynienia z alergia
czy infekcja i odpowiednio im
przeciwdziatad.

Jak odréznic alergie od zwyktego
przeziebienia?

Wirus w trakcie przeziebienia
atakuje uktad immunologiczny,
czego efektem jest katar i kaszel.
Przenosi sie droga kropelkowa,
a gdy organizm go zwalczy,
wraca do petni sit. Z kolei alergia
Swiadczy o nadczynnosci uktadu
immunologicznego. Substancje,
ktére dla wiekszosci sg niegrozne,
atakuja uktad odpornosciowy
alergika. Wtedy moga pojawic
sie katar, kaszel i obrzek btony
sluzowej nosa - w zasadzie
symptomy charakterystyczne dla
przeziebionych. Bardzo czesto
jednak pojawiaja sie jedynie
w okreslonych momentach roku
lub przy bezposredniej stycznosci
z alergenem.

Jesli nie jesteSmy pewni, co nas
y,dopadto”, zwré6émy uwage na
nastepujace réznice:

® Przeziebienie moze trwac¢ od
3 dni do 2 tygodni, alergia za$
przez caty okres kontaktu z aler-
genem, czyli dopdki sie go nie
pozbedziemy - lub w wypadku
rzeczy pylacych w miesigcach
wystepowania.

® Przeziebienie pojawia sie
najczesciej w trakcie zmiany kli-
matycznej - na jesien i w trakcie
zimy, alergia najczesciej wiosng
i latem.

o Objawy przeziebienia ujawniaja
sie dopiero po jakim$ czasie od
zarazenia, w przypadku alergii -
w momencie kontaktu z alergenem.
e Wydzielina z nosa w trakcie
przeziebienia jest zétta, w trakcie
reakcji alergicznej jasnozétta albo
bezbarwna.

® Objawy przeziebienia: katar,
kaszel, podwyzszona temperatu-
ra, BARDZO RZADKO swedzenie
lub tzawienie oczu. Objawy aler-
gii: swedzenie i tzawienie oczu,
katar, zmiany skoérne, dusznosci,
NIE bol gtowy i gorgczka!
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Objawy alergii i przeziebienia moga byc¢
do siebie bardzo zblizone, dlatego tatwo je
pomylic. Istnieja jednak pewne réznice, ktére
pozwola nam dokona¢ prawidtowej diagnozy
i wtasciwie przeciwdziata¢ nieprzyjemnym
dolegliwosciom.
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Metoda
na niejadka

Krzyk na pewno nie pomoze, a moze jedynie pogorszyc
sprawe. Obietnice takze majq swoje granice. Skuteczne
ukrywanie znienawidzonych warzyw réwniez nie bedzie
sie ciggneto w nieskoniczonosc. Mamy zwykle bardzo sie
przejmujq, kiedy ich pociechy wybrzydzajq przy jedzeniu,
a czesto w ogole nie cheg jesc. Jednak statystyki pokazujq,
Ze to problem okoto 20% rodzicow trzylatkow i 40%
czterolatkow — nie jestes wiec sama!
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Wszystko zalezy od mamy?

Naukowcy z Monell Chemi-
cal Senses Center
w Filadelfii dowiedli, ze kobiety,
ktore spozywaty w cigzy duzo
warzyw, owocow czy ryb, maja
pozniej o wiele fatwiej. Smaki
spozywanych potraw przenikaja
do ptynu owodniowego, a co za
tym idzie - dziecko juz w tonie mat-
ki poznaje $wiat réznorodnych po-
traw, dzieki czemu powoli oswaja
sie ze smakami i chetniej je jada. To
samo dzieje sie, kiedy mama karmi
dziecko piersia - smak potraw
przenika do mleka matki, dzieki
czemu dziecko przyzwyczaja sie
do jedzenia juz od pierwszych dni
zycia!

Czy dziecko sie nie zagtodzi?

azde dziecko rozwija sie

w indywidualnym tempie,
stad kazdy organizm potrze-
buje czego innego i w rdéznych
ilosciach. Pozwdl dziecku wybra¢,
co chce, a czego nie chce jesc.
Nie wmuszaj w niego jedzenia
na site. Oczywiscie nie moze
w ogole zaprzesta¢ spozywania
positkéw, ale niech zadecyduje,
co mu smakuje i co dzisiaj zje
na obiad. Rodzice zwykle maja
btedne pojecie o zapotrzebowa-
niu dziecka na jedzenie, a to jego
organizm wie najlepiej, kiedy jest
syty, a kiedy jeszcze gtodny. Kolej-
ny powdd wydaje sie oczywisty:
dziecko ma mniejszy zotadek
niz cztowiek dorosty, wiec mniej
pomiesci. Dwuletnie dziecko dos-
konale wie, ze tym, co robi, zwraca
na siebie naszg uwage. Jesli

bedziemy zmuszali je do jedzenia
niedobrej pietruszki, tym bardziej
bedzie protestowad!

Jak sobie radzi¢?

edzenie to produkt, ktory

musimy dobrze zareklamowac.
Wielu rodzicéow dwoi sie i troi, by
nada¢ mu atrakcyjnego wygladu.
Kanapki - zwierzaki, a moze
jarzynowa ciuchcia? Wszystkie
pomysty s3 na wage ztota, a jak juz
raz pierworodny przekona sie do
rzodkiewki - wkrétce przestanie
zwracac¢ uwage na ksztatt jedzenia.
® Zastanowmy sie, jak czesto
nasze dziecko je positki i czy nie
podjada pomiedzy positkami.
Wystarczg trzy solidne positki dzi-
ennie (plus podwieczorek) - wtedy
chec¢ do jedzenia powinna przyjs¢
sama. Wazny jest réwniez fakt,
czy dziecko zbyt czesto nie siega
po stodycze.
e Nie podawajmy produktéw,
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ktérych dziecko zdecydowanie
nie lubi. Nie wzbudzimy tym jego
zaufania, a jeszcze bardziej zacznie
marudzic.

® Szanujmy potrzeby i przyzwy-
czajenia dziecka - jesli lubi jes¢
szynke, ale tylko z keczupem -
dodawaj go. Woli ziemniaki od
ryzu? Zaden problem! BadZzmy
elastyczni i pokazmy, ze szanujemy
wybory malca.

® Przede wszystkim zachowajmy
spokdj. Jesli nasze dziecko zakry-
wa twarz rekami albo wypluwa
jedzenie - cierpliwosci! Nie tym,
to innym razem. Nie zniechecajmy
sie zbyt szybko, jesli jakiejs rzeczy
nie miato jeszcze okazji probowac.
Denerwujac sie, jedynie pogarsza-
my sytuacje.

® Pamietajmy o wyskojej jakosci
wodzie. Muszynianka doskonale
ugasi pragnienie Waszego mal-
ca i dostarczy mu niezbednych,
do prawidtowego rozwoju,
mineratow.
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O tym, ze wode warto pié, wiemy
wszyscy, jednak nie zawsze pamietamy
dlaczego jest to tak istotne. Przeciez to
wiasnie jej zas6b w naszym organizmie
ma ogromny wptyw na to, w jaki sposéb
sie czujemy.

Powody mozna
mnozy¢ i mnozy¢!
A Ty, dlaczego
pijesz wode?
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10 powodow, dla ktoérych
warto pi¢ wode

Woda to zrddto zycia i az 60% ciata dorostego cztowieka. Jest niezbedna, aby dobrze funkcjonowac,
zarowno fizyczniejak i psychicznie. To niezastgpione bogactwo sktadnikow mineralnych, ktore znajdziemy
w Muszyniance. Oto powody, dla ktérych wode nie tyle warto, co trzeba pic!

Jest niezbedna do

zycia. Utrata juz
2% wody z organizmu skutkuje
odczuwaniem zmeczenia. Gdy
brak wody siegnie 10% moze
powaznie zagrazac¢ zyciu! Jesli
wiec jej nie pjemy, nie mozemy
normalnie funkcjonowac - Zle sie
czujemy.

Znajduje sie

w kazdej tkance
ludzkiego organizmu i wptywa na
procesy niezbedne do zycia. To
ptyn, ktory jest podstawowym

budulcem, stad jest niezastgpiony.

Regularne
spozywanie wody
poprawia przebieg proceséw
trawiennych. To, ile wody pijemy
wptywa na zawartos¢ wody
w $linie, co usprawnia transport
pokarmowy.

Dzieki wodzie

nasz organizm jest
bardziej wytrzymaty fizycznie.
Wiemy, co sie dzieje, gdy brakuje
nam odpowiedniego nawodnienia
- jeste$my ostabieni i czujemy
dyskomfort. Te wszystkie czynniki
uzaleznione sg od cudownej
czasteczki H20, dzieki ktorej
zdolno$¢ miesni do skurczéw
oraz efektywnos¢ fizyczna
zdecydowanie wzrastaja!

Pijac wode,

oczyszczamy
organizm z toksyn i zbednych
produktéw przemiany materii.

Nasza cera

jest piekna.
Skéra wygtadzona, bez
wypryskow i niedoskonatosci. Nie
brzmi to przekonujgco?

Po prostu, woda
gasi pragnienie! Nie
czujemy dyskomfortu.

Mozemy sie lepiej
skupié. Dzieki
wodzie impulsy nerwowe szybciej
przeskakuja z synaps. To sprawia,
ze nasze myslenie jest szybsze
i bardziej efektywne.

Dzieki wodzie

utrzymamy zdrowa
i szczupta sylwetke. Woda nie
tylko gasi pragnienie, ale tez
hamuje apetyt.

Woda chroni skére,

gatki oczne, rdzen
kregowy i zapewnia ruchomos¢
stawow.
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Bogactwo mineratow
prosto z wody

Jaka woda do picia — wybor nalezy do Ciebie. Zwracaj jednak uwage na pierwiastki zawarte w wodzie.
Sq bardzo wazne dla naszego organizmu.

Woda to zycie. W 60% sktada sie
z niej ciato dorostego cztowieka,
w 75% ciato dziecka, cho¢ pro-
pocje te réznig sie w zaleznosci
od wieku i stosowanej diety,
utrata juz kilku procent prowadzi
do zmeczenia organizmu. Z kolei
10% ubytku wody staje sie nie-
bezpieczne dla ludzkiego zycia
i moze prowadzi¢ do powaznych
konsekwencji zdrowotnych. Nie
ryzykuj wiec - pij wode!

Muszynianka to podstawa!
Dlaczego? Zawiera doskonata
kompilacje  najwartosciowszych
biopierwiastkéw, potrzebych
ludzkiemu organizmowi do
prawidtowego funkcjonowania
kazdego dnia.

Po co te mineraty?

e WAPN

- to podstawowy sktadnik i budulec
kosci i zebow. Ponadto utrzymuije
prawidtowa krzepliwos$¢ krwi oraz
reguluje prace serca. Wptywa
korzystnie na przemiane materii
i utatwia leczenie proceséw za-
palnych, a takze zmniejsza ryzyko

choréb nowotworowych i ubytkéw
kostnych.

o POTAS
- to sktadnik istotny dla funkcji
uktadu  krazenia  mdzgowego.

Obniza cisnienie krwi i reguluje
prace serca. Wptywa réwniez na
funkcjonowanie miesni  szkiele-
towych, a takze bierze udziat
w przewodnictwie bodZcéw ner-
wowych.

e MAGNEZ

- ma ogromne znaczenie w proce-
sie prawidtowego rozwoju zywych
organizmow, odpowiada za czyn-
nosci uktadu immunologicznego
oraz nerwowo-miesniowego, a takze
uczestniczy w ponad 300 procesach
biochemicznych!

e ZELAZO

- jest sktadnikiem umozliwiajgcym
oddychanie  tkankowe, ktore
wptywa na metabolizm tkankowy
i uczestniczy w detoksykacji
szkodliwych substancji w watro-
bie. Zelazo najlepiej przys-
woisz w sposéb naturalny pijac
Muszynianke.
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e WODOROWEGLANY

- wptywaja korzystnie w pocza-
tkowych etapach cukrzycy. Obni-
zaja zawarto$¢ cukru we krwi
wptywaja  odpowie-
dnio na dziatanie insuliny i reguluja
pH. Ponadto alkalizujg kwasy
zotadkowe u o0sdb cierpigcych na
nadkwasote. Jak widaé, przyswa-
janie pierwiastkéw jest konieczne
dla prawidtowego funkcjonowania
organizmu i warto ich sobie
dostarcza¢ w tak zwyczajnej
i niezbednej czynnosci, jak sieganie
po butelke z woda. To takie proste!

i moczu,




Pijmy wiecej!

Wedtug statystyk 10 proc. Polakéw
nie pije wody, a 80 proc. pije jej
zdecydowanie za mato. Wiekszos¢
z nas nie dostarcza swojemu orga-
nizmowi nawet potowy potrzeb-
nej mu wody. Europejski Urzad do
spraw Bezpieczeristwa Zywnosci
zaleca wypijanie 2 litréw wody
dziennie przez kobiety i okoto 2,5
litra przez dorostych mezczyzn.

A wiec:

® postaw butelke w widocznym
miejscu, miej ja zawsze pod reka
i siegaj po nig jak najczesciej,

® pij wode powoli i matymi tykami
na zdrowie i dla urody.

Zdrowiej z Muszynianka

Ahoj, kapitanie!
Szklanka zwodg
w dion!

»sMuszynianka - Pij wode!” - mobilng aplikacje na smartfona
przygotowata Marka Muszynianka. Aplikacja przypomina
o systematycznym piciu wody.

Czy akurat w taki sposob trzeba nam przypominac¢ o koniecznosci
uzupetniania ptynéw w organizmie? Okazuje sie, ze tak, bowiem
co dziesigta osoba w Polsce w ogole nie pije wody, a ponad 80%
spoteczenstwa spozywa jej za mato.

Muszynianka stara sie to zmieni¢ i ma w tym pomédc stosowna
aplikacja ,Muszynianka - Pij wode!”. W ciggu doby na smartfona
przesytane sa komunikaty, ktére informuja o zalecanej dawce do
spozycia. Dzienna ilo$¢ ustalana jest indywidualnie dla kazdego
uzytkownika. Program jest mocno spersonalizowany, uwzglednia
m.in. wiek, pte¢, wage, aktywnos¢ fizyczna, godziny wstawania
i zasypiania, ilos¢ wypijanej kawy, aure za oknem. Dodatkowo
przelicza dawke magnezu niezbednej dla danej osoby.

Aplikacja jest intuicyjna i bardzo tatwa w obstudze. A takze... tryska
humorem. Wzorowe korzystanie nagradzane jest odznakami.
Pierwsza dostaje sie juz na starcie: Ahoj, Kapitanie! Witaj na
poktadzie! Startujemy z wodna musztra, jestes gotowy? Zaczynamy!

Reszta odznak, a takze przypomnienia utrzymane s w podobnym,
humorystycznym klimacie. Nie cytujemy, nie chcemy bowiem
odbierac zabawy i motywacji do zainstalowania.

Aplikacja dostepna jest w sklepie Google oraz AppStore. Instalacja
oraz uzytkowanie aplikacji sa catkowicie darmowe! Inicjatywa ta jest
kolejnym elementem spotecznej odpowiedzialnosci biznesu (CSR)
producenta wody mineralne;j.

Do czotowych projektéow nalezy Wirtualna Akademia Zdrowia

Muszynianki, Strefa Zdrowia Muszynianki. Producent mocno
angazuje sie w dziatania promujace aktywnos$c¢ fizyczna i bycie fit.

www.muszyniankapijwode.pl



Zdrowiej z Muszynianka

Jesli szukasz aktywnosci,

ktéra wzmocni Twoje ciato,
zredukuje stres, wzmocni
Twaj kregostup i wewnetrznie
Cie oczysci - postaw na joge!

Dlaczego

/S / o

pojSé naj

warto

oge?

Kilkadziesigt tysiecy osob w Polsce uprawia joge. Jedni traktujq jg jako cwiczenie gimnastyczne, dla innych
jest czasem wyciszenia, a niekiedy elementem swiatopoglgdowym. Jak to sie stato, ze odniosta tak wielkg
popularnosc? Co moze dla nas oznaczac bliskie spotkanie z jogg?

Na wstepie warto zaznaczyé,
ze joge  mozna rozumiec
wielowymiarowo. Zaréwno
w  aspekcie terapeutycznym,
zdrowotnym,  fizycznym,  jak
i mentalnym, wptywajgcym na
nasze samopoczucie. To otwiera
bogate  spektrum  powoddw,
dla ktérych warto sie nig
zainteresowac¢.  Przedstawiamy
liste zalet wynikajacych
Z uprawiania tej aktywnosci.

® Joga to harmonia. Zaréwno
z otoczeniem, jak i ze soba. Jako ze
odbywasie na kilku ptaszczyznach,
pozwala scali¢ wszystkie elemen-
ty, tworzac jednosc.

®  Wewnetrzne oczyszcze-
nie. Dzieki jodze panujemy nad
witasnym umystem. Poznajemy

tajniki koncentracji, medytacji oraz
odkrywamy techniki oddychania.
Jedli bardzo sie zaangazujemy
i bedziemy mie¢ dobrego
prowadzacego - moze by¢ dla nas
przezyciem duchowym.

® Kregostup. Jest powodem, dla
ktérego rehabilitanci polecaja
chodzenie na joge. Osoby ze
schorzeniami kregostupa beda
ja traktowa¢ jako swojego
rodzaju terapie, ktdéra wzmocni
i uelastyczni pewne grupy miesni.
Niektére c¢wiczenia  ztagodza
bdéle plecéw. Wygiecia do tytu
przyczynia sie do poprawnego
funkcjonowania kregostupa.

® Joga przyspiesza przemiane ma-
terii oraz ptynéw ustrojowych,
a takze poprawia ukrwienie.
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e Cwiczenia zsynchronizowane
z oddechem usuwajg napiecia
wewnetrzne, stad  redukuja
odczuwanie stresu.

® Joga wzmacnia nogi.

® Jedli jestes kobieta, to wiedz, ze
niektére ¢wiczenia pobudzajg do
pracy zenskie gruczoty wydzie-
lania  wewnetrznego,  dzieki
czemu przyczyniajg sie do po-
prawy pracy hormonéw. To takze
tagodzenie objawéw menopauzy
i dolegliwosci miesigczkowych.

® Joga uspokaja umyst i daje
prawdziwy life balance! Pamietajmy,
by wybierajac sie na joge zabraé
ze sobg butelke Muszynianki! To
doskonate zwienczenie kazdego
udanego treningu.




Zdrowiej z Muszynianka

Jak wzmocni€¢ organizm?

Kiedy wokét panuje wysoka zachorowalno$c, nie kazdemu udaje sie unikngc przeziebienia. Z pewnosciq
nie warto czekac i liczyc, ze moze tym razem uda sie obejsc bez antybiotyku. Przedstawiamy trzy proste
kroki, dzieki ktorym wzmocnimy swoj organizm.

Zimny prysznic

Nie bez powodu méwisie, ze ,zimna
woda zdrowia doda”. Cho¢ juz sama
my$l o niej moze wywotywac na
ciele dreszcze, warto zastanowic
sie przez moment na temat zdrowej
i niewymagajacej wielkiego
zaangazowania ,kuracji”. Po cieptej
kapieli wystarczy polewac sie
chtodng wodg przez 10-15 sek.,
powtarzajgc cykl 5 razy i konczac
kapiel zimng woda.

Wiecej swiatta!

Storice  zdecydowanie zacheca
do zycia, dodaje sity i witalnosci
do pracy, umila dtugie spacery
i aktywnosci na zewnatrz. Na
cate szczescie, nadejsScie sezonu
wiosennego, to nadzieja, na coraz
wiecej stonica. Jednak po okresie
zimowym, kiedy wiekszo$¢ czasu
spedzamy w pomieszczeniach,
mamy spore niedobory. Dlatego,
aby polepszy¢ swoje samopoczucie,
na ile to mozliwe szukajmy stonca,
wraz z nim przybedzie nam
serotoniny, ktérej poziom wzrasta
tylko przy swietle naturalnym. Nie
zawsze warunki atmosferyczne
nam stuza, ale kiedy tylko jest to
mozliwe, wyjdz na spacer.

Witamina stonca
Kiedy stonca jest mniej, warto
poswieci¢ wiecej uwagi witaminie

D, ktérg organizm wytwarza
jedynie pod wptywem promieni
stonecznych, a szczegdlnie domaga
sie jej w okresie od pazdziernika do
marca. Witamina D odpowiedzialna
jest za gospodarke wapniowg
i mocne kodci, dlatego nie warto
o niej zapomina¢. Witamine D
znajdziemy w jajkach, produktach
mlecznych czy rybach. Wspomagac
mozemy sie réwniez suplementacja.

Poradnik o zdrowym stylu zycia. Nr1/Marzec 2018




