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Zapewne wszyscy zdajemy sobie sprawę z tego, jak ważne jest odpowiednie nawodnienie organizmu 
oraz dostarczenie mu cennych składników mineralnych. W takim razie, co możemy zrobić, aby zwięk-
szyć przyswajanie tych, które pochodzą z wody?

Przyswajanie składników odżywczych

Nawodnienie to podstawa

Odpowiednie dostarczenie do organizmu płynów jest ważne przez cały rok. Przyjmuje się, że 
dorosły człowiek powinien wypijać od 1,5 l do 2 l wody dziennie. Jest to jednak uzależnione 
od wielu czynników, takich jak nasz wiek, płeć czy masa ciała. Znaczenie ma także nasza dieta 
i aktywność fizyczna. 

Od czego zależy przyswajanie składników odżywczych?

Absorpcja minerałów jest uzależniona od wielu czynników, zarówno tych zwią-
zanych ze sposobem odżywiania, jak i ze stanem naszego organizmu. Istnieją 
też substancje, które mogą przyczynić się do osłabienia ich wchłanialności.

Na przyswajanie składników odżywczych ma wpływ nasz wiek, płeć oraz 
stres i choroby. Wyższa przyswajalność występuje np. u noworodków. 
Pierwiastki te są również efektywniej absorbowane w okresie wzrostu           
i ciąży. Natomiast u osób starszych jest ona zmniejszona.

Ważne jest również nasze samopoczucie. 
Istotne są tu czynniki, takie jak stres, który 
zwiększa wydalanie cynku, magnezu, 
wapnia, potasu oraz żelaza. Z kolei stany 
chorobowe mogą prowadzić do nadmier-
nego kumulowania się składników mineral-
nych lub wprost przeciwnie — wpływać na 
gorsze ich wchłanianie się.

Dobrze, by woda, którą spożywamy, zawie-
rała elektrolity, takie jak sód, potas, wapń i 
magnez. Wspomniany potas odpowiada za 
wchłanianie się wody, a sód za utrzymanie 
wody w komórkach ciała. Do właściwego 
nawodnienia organizmu niezbędna jest 
równowaga pomiędzy tymi dwoma 
pierwiastkami. Sięgnij po naturalną wodę 
mineralną, taką jak Muszynianka, która 
zawiera mnóstwo wartościowych składni-
ków odżywczych!
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aturalna woda mineralna Muszynianka zawiera wiele składników odżywczych, które mogą wesprzeć nasze 
starania o lepsze zdrowie. Nawadnianie się wodą zawierającą tak dużo wartościowych substancji jest świet-
nym uzupełnieniem diety. 

Zdrowiej z MuszyniankąZdrowiej z Muszynianką

Bogaty skład

Co zawiera w sobie Muszynianka? Są to pierwiastki, takie 
jak wapń, magnez, żelazo, potas i wodorowęglany. Spoży-
wanie ich przy okazji picia wody mineralnej pomaga 
uzupełnić zapotrzebowanie na składniki odżywcze w 
organizmie. 

Wapń

Jest pierwiastkiem, który odgrywa w organizmie człowie-
ka niezwykle ważną rolę. Stanowi budulec kości i zębów 
oraz wpływa na gospodarkę hormonalną. Pomaga także w 
procesie krzepnięcia krwi i wpływa na mięśnie oraz układ 
nerwowy. Niedobór wapnia może być skutkiem m.in. 
osteoporozy, bezsenności i drętwienia kończyn. 

Magnez

Pierwiastek ten, to sprzymierzeniec układu nerwowego. 
Dlatego jego niedobór może być bardzo niebezpieczny 
dla zdrowia. Skurcze mięśni i rozdrażnienie mogą być 
sygnałem, że warto wykonać badania kontrolne. 

Żelazo

Żelazo to kolejny składnik zamknięty w butelce Muszy-
nianki. Pierwszym objawem niedoboru jest zazwyczaj 
przewlekłe uczucie zmęczenia. W efekcie niewystarcza-
jąca ilość żelaza w organizmie może prowadzić nawet do 
niedotlenienia mięśnia serca i mózgu.
 
Potas

Potas przede wszystkim kontroluje pracę mięśni. Wspie-
ra także zachowanie równowagi kwasowo-zasadowej. 
Choć niedobór potasu zdarza się bardzo rzadko, warto 
zadbać o jego odpowiednią ilość w organizmie. Wykony-
wanie regularnych badań z pewnością pozwoli rozwiać 
wszelkie wątpliwości. 

Wodorowęglany

Są zdecydowanie najmniej znane ze wszystkich 
pierwiastków zawartych w Muszyniance oraz najmniej 
doceniane. Ich zadaniem jest alkalizowanie kwasów 
żołądkowych, dzięki czemu mogą przynieść ulgę osobom 
borykającym się z nadkwasotą. 

N
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Wątroba – jak o nią 
zadbać?
Jednym z najważniejszych narządów w ludzkim ciele jest wątroba. Jednym z jej głównych zadań jest 
odtruwanie organizmu z toksyn, które trafiają do krwi z przewodu pokarmowego. Właśnie dlatego, 
odgrywa tak istotną rolę i należy dbać o jej dobrą kondycję. Jak to zrobić? Akademia Zdrowia Muszy-
nianki podpowiada!

Funkcje wątroby

Wątroba jest magazynem substancji odżywczych oraz witamin i pierwiastków. Dzięki niej spożyte pokarmy 
są przekształcane w niezbędne dla każdego człowieka substancje chemiczne, takie jak glukoza i aminokwasy. 
W wątrobie produkowana jest także żółć, która pomaga we wchłanianiu tłuszczów oraz rozpuszczanych w 
nich witamin.

Wątroba nie tylko odtruwa organizm z toksyn, ale także przetwarza składniki odżywcze w lepiej przyswajalne 
przez komórki ciała substancje. Oprócz tego produkuje heparynę, która odpowiada za krzepliwość krwi.

Podstawy dbania o zdrowie

Częstą przypadłością jest niealkoholowe 
stłuszczenie wątroby. Choroba ta jest skut-
kiem niewłaściwej diety, opartej na tłustych 
produktach oraz prowadzenie siedzącego 
trybu życia. Aby uniknąć tego schorzenia, 
warto wprowadzić w życie podstawowe 
zasady dbania o zdrowie. Posiłki powinny 
być zróżnicowane i lekkostrawne. Najlepiej 
unikać dań smażonych oraz żywności prze-
tworzonej, pełnej konserwantów, soli i 
cukru. Warto postawić na produkty bogate 
w białko, takie jak drób, fasola, czy ryby oraz 
codziennie zadbać o dużą porcję warzyw i 
owoców. 

Nie należy także zapominać o regularnym 
piciu wody. Systematyczne uzupełnianie 
płynów pomoże uniknąć niepożądanych 
skutków odwodnienia. Aby pamiętać o 
nawadnianiu, dobrze jest mieć zawsze w 
zasięgu ręki butelkę naturalnej wody mine-
ralnej, takiej jak Muszynianka. Pomoże ona 
zaspokoić pragnienie oraz dostarczy organi-
zmowi wielu wartościowych składników 
odżywczych, takich jak magnez, żelazo i 
wapń.

Zdrowiej z Muszynianką
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W ZDROWYM CIELE 
ZDROWY DUCH!
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Czy widząc osoby wysportowane, z wyrzeźbionym ciałem zastanawiasz się, jak osiągnęły taki efekt? 
Z pewnością nie jest to jedynie zasługa genów! Sylwetka marzeń wymaga poświęcenia mnóstwa 
czasu i wylania litrów potu. Jednak dla chcącego nic trudnego! Stwórz plan działania i przywitaj lato 
z nową figurą.

Nie „od jutra”, ale „od teraz”

Pamiętaj, że plany, które zaczynają się „od ponie-
działku” lub „od jutra” często kończą się fiaskiem 
– podobnie jak postanowienia noworoczne. 
Dlatego zacznij już teraz i nie kończ otwartej 
paczki ciastek ani nie dopijaj słodkiego gazowa-
nego napoju. Zamiast tego wyjdź do pobliskiego 
sklepu, żeby kupić zapas warzyw i owoców. 

Aktywność fizyczna jest nawykiem, który każdy 
może sobie wyrobić. Jeśli zamierzasz np. biegać, 
postaraj się zaplanować to zgodnie ze swoim 
terminarzem. Niech Twój cel będzie precyzyjny. 
Trening w konkretne dni tygodnia i o tej samej 
godzinie z pewnością będzie dla Ciebie łatwiej-
szy do zrealizowania. Pamiętaj jednak, aby być 
terminowym i traktuj sport priorytetowo. 
Podczas wzmożonego wysiłku miej przy sobie 
butelkę naturalnej wody mineralnej Muszynian-
ka. Pomoże Ci ona zaspokoić pragnienie, gdy 
tylko je poczujesz.

Jedz na zdrowie!

Zadbaj o to, aby Twoje pożywienie było jak 
najmniej przetworzone. Unikaj też cukru i ciężko-
strawnych, smażonych potraw. Najlepiej, jeśli 
postawisz na warzywa i chude mięso. Jeśli nie 
masz dostępu do świeżych sezonowych warzyw, 
wybierz kiszonki. Oprócz tego postaraj się jeść 
posiłki w regularnych odstępach czasu. Lepiej, 
jeśli zjesz pięć małych dań, niż trzy duże. 

Dopilnuj, aby Twoja dieta była bogata w zdrowe 
tłuszcze omega-3, które są zawarte w oliwie, 
rybach morskich i orzechach. Pomagają one w 
transporcie witamin, takich jak A, D, E i K, które 
mogą rozpuszczać się jedynie w tłuszczach. 
Oprócz tego, w Twoim codziennym jadłospisie nie 
powinno zabraknąć naturalnej wody mineralnej, 
takiej jak Muszynianka. 
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Gdy intensywnie ćwiczymy dochodzi do mikrourazów 
powstających w mięśniach, zwłaszcza, gdy robimy to  z 
dużym obciążeniem lub intensywnością. Ból może towarzy-
szyć nam wtedy nawet przez kilka dni. Na szczęście istnieje 
kilka sposobów, które mogą nam pomóc go zmniejszyć.

ierwsze półrocze już minęło, ale do wakacji jeszcze daleko. Dlatego, aby podołać wyzwaniom, jakie stawia 
szkoła, warto zatroszczyć się o poprawę koncentracji. W końcu to właśnie ta umiejętność pozwala każde-
mu uczniowi na łatwiejszą naukę do sprawdzianów. 

Od czego zacząć?

Aby łatwiej skupić się na nauce, pozbądź się z zasięgu 
wzroku rozpraszających rzecz, takich jak telewizor, 
telefon, czy radio. Jeżeli uczenie się nie wymaga od Ciebie 
używania komputera, to także nie powinien on znajdować 
się w pobliżu. Kiedy wyciszenie otoczenia jest niemożliwe, 
zaopatrz się w stopery do uszu.

Nie zaczynaj nauki z pustym żołądkiem! W przeciwnym 
wypadku nagłe uczucie głodu może przerwać Ci proces 
przyswajania wiedzy i będzie Cię rozpraszać. Najlepiej, 
abyś wcześniej zjadł coś lekkiego, dzięki czemu unikniesz 
też uczucia ociężałości i senności. Uzupełnieniem posiłku 
może być naturalna woda mineralna, taka jak Muszynianka.

Dotleń się!

Krótki spacer przed rozpoczęciem nauki jest świetnym 
sposobem, aby dotlenić mózg. Oczywiście, jeśli w Twoim 
miejscu zamieszkania występuje smog, ten sposób może 
okazać się nieskuteczny. W takiej sytuacji postaw na krótką 
gimnastykę. Ćwiczenia wykonywane przed nauką oraz                  
w przerwie z pewnością pomogą Ci zwiększyć koncentra-
cję. Pamiętaj, o systematycznym nawadnianiu! Dobrze, 
jeśli na Twoim biurku znajdzie się miejsce dla szklanki 
pełnej naturalnej wody mineralnej, takiej jak Muszynianka. 

Jedz zdrowo!

Zbilansowana dieta oparta na pełnowartościowych posił-
kach może sprawić, że Twoje zdolności koncentracji zdecy-
dowanie się poprawią. W Twoim jadłospisie powinny się 
znaleźć orzechy, ryby i rośliny strączkowe. Nie zapominaj 
też o regularnym uzupełnianiu płynów. Właściwe nawod-
nienie organizmu może pomóc uniknąć bólów głowy      
innych nieprzyjemnych dolegliwości. Naturalna woda 
mineralna, taka jak Muszynianka jest świetną towarzyszką 
dla wszystkich uczniów. Zawiera wiele wartościowych 
składników mineralnych, które są pomocne w dbaniu                          
o zdrowie i właściwy sposób odżywiania. 
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Zalety nawodnienia

Systematyczne uzupełnianie płynów sprawia, że 
nasz organizm jest lepiej nawilżony. To nie pozostaje 
bez znaczenia dla gruczołów śluzowych. Kiedy już 
złapiemy infekcję, jesteśmy bardziej narażeni na 
odwodnienie, szczególnie gdy gorączkujemy, dlatego 
częste picie wody może nam pomóc szybciej wrócić 
do zdrowia. 

Podczas przeziębienia pomocne mogą okazać się 
rozgrzewające kąpiele lub inhalacje z gorącej wody z 
dodatkiem olejków eterycznych lub ziół. Pomaga to 
pozbyć się wydzieliny z nosa oraz odkrztusić tę, 
która zalega w oskrzelach. 

Jak pić odpowiednią ilość wody mineralnej każdego 
dnia? Najlepiej mieć zawsze przy sobie butelkę natu-
ralnej wody mineralnej, takiej jak Muszynianka. 
Dobrym pomysłem jest ustawienie w smartfonie 
przypomnienia o uzupełnieniu płynów. 

Woda dla sprawnego mózgu

Mózg każdego z nas składa się w 75-85% z wody. 
Naukowcy wskazują, że nawet niewielki niedobór 
płynów w organizmie ma znaczący wpływ na zdolno-
ści intelektualne. Do prawidłowego funkcjonowania 
nerwów i mięśni, a tym samym zdolności koncentra-

Zdrowiej z Muszynianką
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Nawadnianie w okresie infekcji. Dlaczego jest tak ważne? 
Woda w organizmie człowieka pełni niezwykle ważną rolę. Jej obecność pozwala na oczyszczenie organizmu 
poprzez wydalanie z ciała toksyn. Woda jest też składnikiem krwi i pomaga w rozprowadzaniu tlenu oraz 
substancji odżywczych w krwiobiegu. W okresie jesienno-zimowych, kiedy jesteśmy podatni na infekcje, 
picie systematyczne nawadnianie jest bardzo ważne.

Profilaktyka

Aby przetrwać okres zimy bez infekcji warto przez 
cały czas jej trwania stosować odpowiednią dietę. 
Używanie w kuchni naturalnych antybiotyków z 
pewnością zadziała pozytywnie na odporność. 
Warto uzupełnić kuchenną szafką w produkty 
takie jak czosnek, imbir, kurkuma, czy miód. Roz-
grzewające potrawy są kluczem do diety odporno-
ściowej. 

Oczywiście nie należy zapominać o piciu naturalnej 
wody mineralnej, takiej jak Muszynianka. Systema-
tyczność jest niezbędna w skutecznym nawadnia-
niu. Aby płyny były dobrze przyswajane, a nawilże-
nie skuteczniejsze, lepiej jest pić małe ilości, za to 
często i regularnie. Z pewnością przyniesie to 
lepsze efekty, niż wypicie naraz dużej ilości. 
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Ćwiczenia odpowiednie w I trymestrze

Jeśli lekarz, który prowadzi Twoją ciążę, dał 
Ci zielone światło, śmiało możesz wykony-
wać odpowiedni trening. Pamiętaj, że powi-
nien być on dostosowany do Twojego stanu. 
Specjaliści zalecają, aby tętno podczas 
aktywności  nie przekraczało 140 uderzeń 
na minutę. Dlatego dobrym rozwiązaniem 
będą spacery, pływanie lub ćwiczenia pole-
gające na rozciąganiu.

Pamiętaj, że w ciąży unikać ćwiczeń na 
mięśnie brzucha. Zamiast tego, skup się na 
poprawie kondycji nóg i ramion oraz kory-
gowaniu postawy ciała. Idealnie, jeśli w 
okolicy jest miejsce, w którym prowadzone 
są zajęcia dla kobiet w ciąży. Dzięki temu 
specjalista będzie czuwał nad tym, abyś 
prawidłowo ćwiczyła. Oprócz tego będziesz 
miała okazję, aby poznać inne kobiety. 
Podczas aktywności fizycznej dobrze jest 
zadbać o nawodnienie organizmu. Natural-
na woda mineralna, taka jak Muszynianka 
idealnie sprawdzi się jako towarzyszka na 
treningu.

II trymestr – co dalej z aktywnością 
fizyczną?

Ten etap ciąży to czas, w którym nie doku-
czają już poranne mdłości. Z tego powodu, 
większość kobiet czuje się znacznie lepiej i 
może sobie pozwolić na częstszą aktyw-
ność. II trymestr to też bardzo dobry 
moment, abyś zadbała o mięśnie dna mied-
nicy, które odegrają znaczącą rolę podczas 
porodu. Pamiętaj jednak, aby regularnie 
pytać o opinię lekarza.

Do ćwiczeń wykonywanych w I trymestrze 
warto dodać te, do których wykorzystuje się 
piłkę gimnastyczną. Siłownie, które prowa-

Nawadnianie w okresie infekcji. Dlaczego jest tak ważne? Aktywna mama. Jak zadbać o aktywność fizyczną w ciąży? 
Czy będąc w ciąży, możesz pozwolić sobie na aktywność fizyczną? Oczywiście, że tak! Jeśli ciąża przebiega 
bez komplikacji, a lekarz nie widzi przeciwwskazań, zadbaj o regularną aktywność fizyczną. To z pewnością 
pomoże Ci przygotować ciało do porodu.
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dzą zajęcia dla kobiet w ciąży, są wypo-
sażone w takie gadżety. Warto skupić 
się na nauce oddychania przeponą, co 
będzie pomocne podczas porodu. 
Pamiętaj, aby zadbać o nawodnienie 
organizmu. Muszynianka to naturalna 
woda mineralna, która zawiera wiele 
wartościowych składników odżyw-
czych, takich jak magnez, wapń i żelazo, 
będzie świetnym uzupełnieniem zdro-
wej diety każdej ciężarnej. 

Jak ćwiczyć w III trymestrze?

Jeśli przez całą ciążę ćwiczyłaś, czujesz 
się dobrze, a lekarz nie widzi przeciw-
wskazań do dalszej aktywności, nie ma 
powodów, abyś z niej rezygnowała. 
Kontynuuj pracę nad  oddechem i skup 
się także na relaksie oraz odprężaniu 
ciała. To ważne, aby mięśnie były 
rozluźnione. 

Pamiętaj, że kiedy Twoje samopoczu-
cie się pogorszy, powinnaś zrezygno-
wać z ćwiczeń. Zaufaj swojemu organi-
zmowi i w takiej sytuacji postaw na 
pełny odpoczynek. W końcu zdrowie 
Twoje i maluszka jest najważniejsze! 
Nie zapominaj też o systematycznym 
uzupełnianiu płynów. Najlepiej, jeśli 
przez cały czas będziesz miała przy 
sobie butelkę naturalnej wody mineral-
nej, takiej jak Muszynianka. Dzięki 
temu w każdej chwili będziesz mogła 
ugasić pragnienie.
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Trenuj dla zdrowia, ale pamiętaj o regeneracji

Regularna aktywność fizyczna sprawia, że nasze ciało jest 
dobrej kondycji, ale także dostarcza nam endorfin, czyli tzw. 
hormonów szczęścia. Pozwala również obniżyć napięcie 
mięśniowe i psychiczne. Jednak, aby czerpać korzyści ze sportu, 
należy zadbać o regenerację. Dla organizmu jest to czas na 
odnowę mięśni, dzięki czemu łatwiej uniknąć kontuzji lub prze-
trenowania. 

Chwile relaksu niekoniecznie muszą być spędzane w bezruchu, 
ponieważ równie dobrym rozwiązaniem będzie spokojny 
spacer, sauna lub stretching. Ważne, aby aktywność była niska. 
Taki odpoczynek pomoże zachować równowagę. Intensywne 
ćwiczenia każdego dnia nie są najlepsze dla naszego zdrowia, 
dlatego warto przeplatać je dniami przeznaczonymi na regene-
rację. Zarówno w dni przeznaczone na trening, jak i te bez 
wzmożonej aktywności powinniśmy pamiętać o regularnym 
nawadnianiu. Codzienne i systematyczne picie naturalnej wody 
mineralne, takiej jak Muszynianka zapewni organizmowi odpo-
wiednie nawilżenie. 

Jedz zdrowo!

Kolejnym czynnikiem ważnym w regeneracji jest dieta. Dobrze 
zbilansowana i z odpowiednio dobraną kalorycznością pokryje 
dzienne zapotrzebowanie na witaminy i składniki odżywcze. 
Białko, węglowodany i zdrowe tłuszcze to właśnie to, czego 
nam potrzeba! Nie zapominajmy też o piciu naturalnej wody 
mineralnej. Na towarzyszkę w regeneracji poleca się Muszy-
nianka!

Odprężenie mięśni może nam zagwarantować długa, relaksują-
ca kąpiel. Wystarczy dodać kilka kropel ulubionego olejku 
eterycznego, aby stworzyć sobie domową aromaterapię. Podpo-
wiadamy, że właściwości relaksujące mają olejki takie jak: 
lawendowy, jaśminowy i waniliowy. Po takiej kąpieli sen będzie 
znacznie spokojniejszy, a to bardzo ważne dla regeneracji.

Regeneracja po treningu. 
Dlaczego jest tak ważna?
Nie od dzisiaj wiadomo, że podstawami zdrowego trybu życia są zdrowa dieta, aktywność fizyczna i spokojny 
sen. Jednak aby nasz organizm rozwijał się prawidłowo, potrzebuje także odpowiedniej regeneracji. Dlaczego 
jest ona tak istotna? Dowiesz się tego dzięki Akademii Zdrowia Muszynianki!

To, jakie przekąski zjadamy w ciągu dnia, ma 
ogromne znaczenie. Zwykle robimy to kilka 
razy dziennie, a w perspektywie tygodnia, 
czy miesiąca, ilość przekąsek jest bardzo 
duża. Właśnie dlatego, powinny być one 
pełnowartościowe. 

Zamiast sięgać po niezdrowe słodycze, 
lepiej zjedzmy owoce lub warzywa. Gruszka, 
kiwi, albo jabłko i marchewka, z pewnością 
będą lepszym rozwiązaniem, niż żywność 
wysokoprzetworzona. Sprawdzą się też 
orzechy, suszone owoce lub pestki słonecz-
nika albo dyni. Najważniejsze, aby były 
pozbawione dodatku cukru, soli i konser-
wantów. 

Oprócz małych przekąsek warto mieć pod 
ręką butelkę naturalnej wody mineralnej, 
takiej jak Muszynianka. Pozwoli ona zaspo-
koić uczucie pragnienia i głodu. Zawiera 
także wiele wartościowych składników 
mineralnych, takich jak magnez, żelazo, 
potas i wapń. Dlatego jest świetnym uzupeł-
nieniem codziennej diety.
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