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Jak raozic sobie napadami glodu?

Z pewnosciq kazdy z nas miat okazje zmagac sie z nagtymi napadami gtodu. Zwtaszcza osoby, ktére starajq sie wypracowac
zdrowe nawyki i jadaé regularnie mniejsze porcja niz do tej pory, muszq sobie radzi¢ z tym problemem.

Wilczy gtéd - czy ten problem Cie dotyczy?

Kiedy nieustannie odczuwasz chec¢ podjadania lub zjedzenia naraz duzej ilosci
jedzenia, moze to swiadczy¢ o wilczym gtodzie. Wynika on ze sposobdéw funk-
cjonowania organizmu. Jedng z powodow tej przypadtosci moze byc spozywa-
nie positkow powstatych z produktéw o wysokim indeksie glikemicznym. Z
tego powodu, niewskazana jest dieta obfitujgca m.in. w make pszenna, stody-
cze, czy fast foody.

Innymi przyczynami mogg byc¢ restrykcyjne diety, ktére nie dostarczajg orga-
nizmowi wystarczajacej ilosci kalorii i sktadnikéw odzywczych oraz zbyt
dtugie odstepy miedzy positkami lub rezygnacja z niektorych z nich. Nie
rezygnuj ze $niadania, poniewaz pomijanie go moze doprowadzi¢ do
rozregulowania uczucia taknienia na reszte dnia.

WHiasciwa dieta

Aby poradzi¢ sobie z napadami wilczego gtodu warto przestrze-
gac statych godzin jedzenia. 4 lub 5 positkow dziennie, do tego
w rownych odstepach czasowych pomoze unikng¢ uczucia
gtodu. Waznym elementem codziennej diety jest takze nawad-
nianie. Regularne uzupetnianie ptyndw pozwoli na wtasciwe
funkcjonowanie organizmu. Aby o tym nie zapominac, dobrze jest
mie¢ pod reka butelke naturalnej wody mineralnej, takiej jak
Muszynianka. Zawiera ona wiele wartosciowych sktadnikow
mineralnych, takich jak wapn, zelazo i magnez.

Poradnik o zdrowym stylu zycia. Nro2 / Luty 2020
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- Zdrowiej z Muszyniankg

U oséb wykonujgcych prace biurowq, czestym problemem jest siedzqcy tryb Zycia. Jest on grozny dla naszego zdrowia,
poniewaz wptywa na kondycje oraz samopoczucie. Jednak nawet pracujqgc za biurkiem, mozna zadbac o ciato i zapew-

ni¢ sobie odrobine ruchu. Poradnik Zdrowiej z Muszyniankg podpowiada jak to zrobic.

Proste ¢wiczenia

Bole kregostupa powodujace dyskomfort oraz wady postawy
to zazwyczaj efekt wielu godzin spedzonych w pozycji siedza-
cej. Nie trzeba jednak rozktada¢ maty do ¢wiczen na srodku
biura, aby odcigzy¢ plecy. Wystarczy znac kilka prostych czyn-
nosci, ktére pomoga nam zapobiec nieprzyjemnym dolegliwo-
Sciom.

Nasze ciato wiele zyska, jesli dostarczymy mu regularnej
aktywnosci. Dlatego ruszajmy sie, kiedy tylko mozemy.
Siedzac przy biurku mozemy np. Sciggnac topatki, podniesc
piety do gory, czy wyprostowac kolana i w ten sposéb rozru-
sza¢ nieco zastane stawy i kosci. Nawykiem powinny stac¢ sie
jak najczestsze przerwy, podczas ktérych spacerujemy lub
wychodzimy na chwile na zewnatrz.

Regularnosc to podstawa

Liczy sie nawet najmniejsza aktywnos¢ fizyczna. Warto

podkresli¢, ze trening funkcjonalny oparty jest na ruchach,
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ktére wykonujemy na co dzien, np. przysiady, ktére opieraja sie
na siadaniu i wstawaniu z krzesta. Praca przed komputerem
powoduje, ze nasze ciato znajduje sie przez dtugi czas w niena-
turalnej pozycji. Dtugotrwate siedzenie w taki sposéb moze by¢
przyczyna problemdéw z kregostupem.

Aby rozluzni¢ miesnie, mozemy porusza¢ ramionami co jakis
czas lub kreci¢ gtowa. Ciekawg opcja sa ¢wiczenia izometrycz-
ne, ktore pozwolg nam na wzmocnienie mieéni, bez potrzeby
uzycia specjalnego sprzetu. Nie wymagaja tez duzej przestrzeni.
Wystarczy wykonywac kilka powtdrzen w kilku seriach, utrzy-
mujac napiecie przez kilkadziesiat sekund. Jedno z ¢wiczen
niewymagajacych wstawania z krzesta polega na ztaczeniu stop
i kolan naciskajac nimi na siebie.

Tak naprawde, ogranicza nas tylko wyobraznia. Kazdy moze
wymysli¢ wtasne ¢wiczenie na rozluznienie miesni i kregostupa.
Pamietajmy, aby w pracy nie zapomina¢ o nawadnianiu organi-
zmu, dlatego warto mie¢ na biurku butelke wody mineralnej,
takiej jak Muszynianka.
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Jak wyprawi¢ przyjecie
karnatvalowe?

Karnawat jeszcze sie nie skonczyt! To czas imprezowania i dobrej zabawy w towarzystwie przyjaciot. Jesli w tym roku
masz ochote samodzielnie wyprawic przyjecie, podpowiadamy, na co zwrdci¢ uwage podczas organizowania karna-
watowej domowki.

Ustal liste gosci

Dzieki temu bedziesz wiedziec ile jedzenia powinienes przygotowac. Oczywiscie, jesli istnieje ryzyko, ze pojawi sie ktos$ niezapowie-
dziany, przygotuj troche wiecej przekasek i napojéw. Gdy po przyjeciu zostanie zbyt duzo jedzenia, ktérego nie zdotasz zjes¢ sama, nie
wyrzucaj go, ale popros gosci, aby zabrali je ze soba. W ten sposéb nie bedziesz marnowat zywnosci.

Zadbaj o wystroj

W karnawale sprawdzg sie imprezy z tematem przewodnim. Moze to by¢ domdwka nawiazujaca do lat 80. lub w stylu retro. Zastandw
sie, jakie kolory najlepiej beda pasowaty do tematyki przyjecia i zaopatrz sie w odpowiednie dekoracje. Moga to byc tylko serwetki,
serpentyny i balony, albo papierowe talerze oraz kubki.

Pyszne jedzenie, to gwarancja dobrej zabawy!

Dobre jedzenie to podstawa udanej imprezy. Na przyjeciu karnawatowym idealnie sprawdza sie mate przekaski, ktore sa nie tylko szyb-
kie w przyrzadzaniu, ale takze efektywnie wygladaja na stole. Moga to by¢ mate tartinki lub lekkie satatki, tarty i deska seréw.

Cos dla orzezwienia

Na zadnej domdéwce nie moze zabraknac napojow. Zatroszcz sie o orzezwienie gosci i zaproponuj im do picia naturalng wode mineralna,
taka jak Muszynianka. Wybierz wersje premium w szklanej butelce, ktéra bedzie elegancko wygladac¢ na stole.

Pamietaj, ze grunt to dobra organizacja. Nawet jesli nie jestes doswiadczona w wyprawianiu przyjec, nie martw sie, z naszymi poradami,
to prostsze niz myslisz!

Poradnik o zdrowym stylu zycia. Nr o2 / Luty 2020
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Niesmiate osoby czesto nie przepadajqg za grami
zespotowymi. Jednak nie powinna to byc¢ prze-
szkoda przed systematycznqg aktywnosciq fizycz-
ng. Dlatego Poradnik Zdrowiej z Muszyniankg
przedstawia propozycje sportéow indywidualnych,
ktére wymagajg od mtodziezy samodzielnego
wyznaczania sobie celéw i realizowania ich.

Odpowiedni sprzet

Jesli pierwszy kontakt z deska snowboardowg dopiero
przed Toba, najlepszym wyjsciem bedzie wypozyczenie
sprzetu. Nie warto wydawac pieniedzy na wiasny, jesli
jeszcze nie wiesz, czy bedziesz kontynuowat przygode ze
snowboardem. Oprocz deski zaopatrz sie w kask, ktory
jest niezbedny dla bezpiecznego poruszania sie na stoku.
Dodatkowo w wypozyczalni dobierz dla siebie gogle oraz
dobrze dopasowane buty, ktore usztywnig kostke.

Aby nie zmarznac¢ na stoku, powinienes sie odpowiednio
ubra¢. Zatdz spodnie, ktére nie przemokng oraz ciepty
kurtke. Dobrym rozwigzaniem bedzie tez zatozenie
bielizny termoaktywnej. Roéwnie wazne sg rekawiczki,
ktore ochronia Twoje dtonie przed mrozem.

Zadbaj o kondycje

Jedli tylko nie podejmujesz decyzji o nauce jazdy na
snowboardzie z dnia na dzien, przygotuj sie fizycznie do
pierwszych lekcji. W sytuacji, gdy na co dzien jestes
aktywna osobg, nie bedzie to konieczne. Jesli jednak
kontakt ze sportem do tej pory miates gtéwnie za
posrednictwem telewizji, postaraj sie zazywac wiecej
ruchu. Wystarcza regularne spacery poprzedzone krotka
gimnastyka. Kilka prostych ¢wiczen, takich jak sktony,
przysiady, czy pajacyki pomoga rozgrza¢ Twoje miesnie
przed dalszym wysitkiem.

Pamietaj, ze podczas wzmozonej aktywnosci fizycznej,
Twoj organizm traci wiecej wody, niz zwykle. Dlatego
staraj sie systematycznie uzupetnia¢ ptyny. Najlepiej, jesli
zawsze bedziesz miat przy sobie butelke naturalnej wody
mineralnej, takiej jak Muszynianka. Regularne nawadnia-
nie ugasi pragnienie i pomoze zminimalizowac ryzyko
pojawienia sie zakwasow.

Poradnik o zdrowym stylu zycia. Nr 02 / Luty 2020
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stresu, problemy z zasypianiem i zabiegany styl zycia. Czy mozemy jakos temu zaradzi¢? Poradnik

W iele 0s6b ma problemy z koncentracjq i odczuwa ciggte zmeczenie. Czesto przyczynq jest nadmiar

Zdrowiej z Muszyniankq podpowiada jak na nowo nabrac sit i energii do dziatania.

Objawy zmeczenia

Nieprawidtowe funkcjonowanie organizmu moze
by¢ skutkiem nieustanego zmeczenia. Do takiego
stanu prowadzi zycie w ciggtym stresie i nadmier-
na aktywnosc¢ potgczona z niewtasciwym odzywia-
niem. Dodatkowymi objawami mogg byc¢ ktopoty z
koncentracja, bole gtowy, problemy z pamiecig lub
zaburzenia snu.

Jednak w niektorych przypadkach konieczne moze
byc¢ zasiegniecie porady specjalisty. Wizyta u leka-
rza pomoze rozwiac¢ wszelkie watpliwosci i poznac
przyczyne ztego samopoczucia. Zawsze nalezy
stawia¢ swoje zdrowie na pierwszym miejscu,
dlatego powinno sie wykonywac badania profilak-
tycznie, nawet jesli nie odczuwamy zadnych dole-
gliwosci.

Poradnik o zdrowym stylu zycia. Nr o2 / Lut

Sposoby na walke z chronicznym zmeczeniem

Jednym ze sposobow walki ze zmeczeniem jest
zredukowanie ilosci obowigzkoéw i stresu. Moze w
tym pomoc stworzenie planu dnia. Kiedy tylko
uda sie w ciggu doby znalez¢ chwile dla siebie,
najlepiej jest wykorzysta¢ jg na relaks. Czasami
wystarcz jedynie wyjscie na spacer, aby dotlenic
organizm lub wziecie dtugiej, odprezajacej kapieli.

Innym patentem na zmniejszenie dolegliwosci
zZwigzanych ze zmeczeniem jest zdrowy sposob
odzywiania sie. Dobrze jest stosowac diete
bogatg w magnez oraz witaminy B1, B6 i C.
Pomocne jest tez regularne nawadnianie organi-
zmu. Systematyczne picie naturalnej wody mine-
ralnej, takiej jak Muszynianka pomoze zapobiec
odwodnieniu, ktére moze prowadzi¢ do powaz-
nych dolegliwosci.

Muszynianka  —
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DZNAKT ODWODNIENIA ORGANTIMU

Nawadnianie organizmu to podstawa. Nalezy o nim pamietac kazdego dnia, poniewaz moze nam pomaéc
unikng¢ dolegliwosci, ktére mogqg byc bardzo szkodliwe dla zdrowia. Ponizej podpowiadamy, jak rozpoznac

pierwsze oznaki odwodnienia.

Jakie s3 pierwsze oznaki odwodnienia?

Podstawowym sygnatem mowigcym o niedobo-
rze wody w organizmie jest uczucie pragnienia. To
znak, ze jak najszybciej nalezy uzupetnic ptyny.
Najlepiej wybrac¢ do tego naturalng wode mineral-
ng, taka jak Muszynianka, ktora dodatkowo zawie-
ra wiele wartosciowych sktadnikéw odzywczych.

Odwodnienie moze byc¢ tez przyczyna nieustaja-
Ccego uczucia sennosci i zmeczenia. Oprocz tego
zte samopoczucie i bole gtowy takze sg wskaza-
niem do uzupetnienia niedoboru ptynow. Woda
wptywa na wiele aspektdw naszego ciata, rowniez
na stan naszej skory. Suchosc¢ i ztuszczanie sie
naskorka ~moze oznacza¢ niewystarczajace

nawodnienie. Podobnym znakiem jest opuchlizna.
Organizm zaczyna wtedy gromadzi¢ wode
w przestrzeniach miedzykomorkowych, zeby
zachowac jg na poznie;.

Woda dla sprawnego moézgu

Mozg kazdego z nas sktada sie w /5-85% z wody.
Naukowcy wskazuja, ze nawet niewielki niedobor
ptyndw w organizmie ma znaczacy wptyw na zdol-
nosci intelektualne. Do prawidtowego funkcjono-
wania nerwow i miesni, a tym samym zdolnosci
koncentracji i uczenia sie, konieczny jest wtasciwy
potencjat btony komorkowej. Jak go utrzymac? To
bardzo proste - pij kazdego dnia odpowiednig ilos¢
naturalnej wody mineralnej, takiej jak Muszynianka.
Zwiekszona kreatywnosc, predkosc reakcji, a takze
lepsza koncentracja, to tylko niektore z zalet, jakie
otrzymujemy dzieki dbatosci o odpowiednie
nawodnienie. Jesli wiec jestesmy na feriach, nie
zapominajmy, ze oprocz zwyktego odpoczynku juz
wtedy warto przygotowac sie na kolejne szkolne
wyzwania, ktore bedg udziatem naszego mdozgu -
zwtaszcza ze tak niewiele to kosztuje.
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Jak zwiekszyC¢ swoja odpornosc?

O odpornosc nalezy dbac przez caty rok. Dlatego warto wiedziec, co jg wzmacnia, a co jej zagraza. Gdy jest
ostabiona, szanse na zachorowanie sq duzo wieksze, poniewaz organizm ma problem ze zwalczaniem wiru-
sow. Poradnik Zdrowiej z Muszyniankq podpowiada, co zrobi¢, aby zbudowac silniejszy system odporno-

sciowy.
Zdrowe odzywianie

To oczywiste, ze na naszg odpornosc¢ bardzo
duzy wptyw ma sposdb odzywiania. Czeste obja-
danie sie, mato zroznicowana dieta lub gtodzenie
sie sprawiajg, ze organizm nie otrzymuje wszyst-
kich, niezbednych sktadnikow odzywczych i staje
sie ostabiony. Witaminy i mineraty, takie jak
zelazo, cynk, selen, czy kwas foliowy powinny
znalez¢ sie w codziennym jadtospisie kazdego z
nas.

W zdrowej diecie nalezy zadbac¢ o odpowiednig
ilos¢ warzyw i owocow. Szczegdlng uwage
zwrocmy na cytrusy, ktore sg zrodtem witaminy
C. Dobrg decyzja bedzie takze rezygnacja z zyw-
nosci  wysokoprzetworzonej oraz regularne
nawadnianie organizmu. Systematyczne picie
naturalnej wody mineralnej, takiej jak Muszynian-
ka pomoze zapobiec odwodnieniu oraz dostarczy
wielu wartosciowych sktadnikow odzywczych,
takich jak zelazo, magnez i wapn.

Poradnik o zdrowym stylu zyeia. Nr o2 / Luty 2020

Ruch to zdrowie!

W trosce o odpornosc¢ organizmu nie powinno sie
pomija¢ aktywnosci fizycznej. Bez wzgledu na pore
roku starajmy sie zapewni¢ sobie regularny ruch.
Moze to byc¢ nordic walking, jazda na rowerze lub
uczeszczanie na fitness, albo basen. Najwazniejsze,
aby dopasowac aktywnos¢ do osobistych mozliwosci
fizycznych.

W budowaniu odpornosci wazna jest takze atmosfera
otoczenia. Stres wptywa niekorzystnie na zdrowie,
dlatego dobrze jest znalez¢ sposodb na ztagodzenie go.
Moze w tym pomodc np. spedzenie czasu z bliskimi,
czytanie ksigzek lub zwykty spacer. Postarajmy sie
takze o odpowiednig ilos¢ snu, a dzieki temu organizm
zyska wystarczajgco duzo czasu, aby sie zregenero-
wac. Zadbajmy rowniez o regularne wietrzenie
pomieszczen, a zwtaszcza sypialni, co pomoze nam sie
wyspac.




rajq wartosciowe witaminy i sq naturalne.

Zaspokojenie gtodu

Dietetycy zachecaja do spozywania pieciu positkow
dziennie w réwnych odstepach czasu. Jednak kazdy
Z nas zdaje sobie sprawe z tego, ze czasami taki plan
jest trudny do zrealizowania. Czasami zbyt duza
nieregularnos¢ w spozywaniu positkdw
moze stac sie przyczyna spadku formy i
<€ zfego samopoczucia. Wtasnie dlatego
= nalezy dbac o to, aby organizm otrzymy-

wat wszystkie sktadniki, ktore sg mu

potrzebne-do prawidtowego funkcjono-
i, wania.

“ “Warto znalez¢ czas na petnowarto-
Sciowe positki i przekaski, ktore
pomoga nam uzupetni¢ niedo-

bory energii pomiedzy gtow-
‘. nymi positkami. Nie nalezy
£ ich - ignorowaé, ponie-
: waz moga nam
w POMOC, gdy nagle

Zdrowe podjadanie
mledzy positkami

‘Kazdemu Z has zdarzajq sie od czasu do czasu chwile stabosci, kiedy mamy ochote na cos niezdro-
wego. Jednak warto pamietac, ze wsrod pysznych przekgsek znajdziemy rowniez takie, ktore zawie-

Dzieki nim zdotamy uzupetni¢ wartosci
odzywcze potrzebne do prawidtowego
funkcjonowania organizmu.

Petnowartosciowe podjadanie

To, jakie przekaski zjadamy w ciggu dnia,
ma ogromne znaczenie. Zwykle robimy to
kilka razy dziennie, a w perspektywie tygo-
dnia, czy miesiaca, ilos¢ przekgsek jest
bardzo duza. Wtasnie dlatego, powinny by¢
one petnowartosciowe.

Zamiast siega¢ po niezdrowe stodycze,
lepiej zjedzmy owoce lub warzywa. Grusz-
ka, kiwi, albo jabtko i marchewka, z pewno-
Scig beda lepszym rozwigzaniem, niz zyw-
nos¢ wysokoprzetworzona. Sprawdzg sie
tez orzechy, suszone owoce lub pestki
stonecznika albo dyni. Najwazniejsze, aby
byty pozbawione dodatku cukru, soli i kon-
serwantow.

Oprocz _matych przekasek warto miec¢ pod
rekg butelke naturalnej wody mineralnej,

"4 takiej jak: Muszynianka. Pozwoli ona zaspo- |
'k0|c uczucie pragnienia i gtodu. Zawiera
\takze wiele wartosciowych

fmmeralnych takich jak magnez, Zelazo,

sktadnikow

" potas i wapn. Dlatego jest swietnym uzu-
petnieniem codziennej diety.




