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Zdrowiej z Muszyniankg

oraz dostarczenie mu cennych s
szy¢ przyswajanie

awodnienie to podstawa

Odpowiednie dostarczenie do organizmu ptyndw jest wazne przez caty rok. Przyjmuije sie, ze
dorosty cztowiek powinien wypija¢ od 1,5 | do 2 | wody dziennie. Jest to jednak uzaleznione
od wielu czynnikéw, takich jak nasz wiek, ptec czy masa ciata. Znaczenie ma takze nasza dieta
i aktywnos¢ fizyczna.

Od czego zalezy przyswajanie sktadnikéw odzywczych?

Absorpcja mineratow jest uzalezniona od wielu czynnikoéw, zaréwno tych zwig-
zanych ze sposobem odzywiania, jak i ze stanem naszego organizmu. Istnieja J‘f
tez substancje, ktore moga przyczynic sie do ostabienia ich wchtanialnosci.

Na przyswajanie sktadnikow odzywczych ma wptyw nasz wiek, pte¢ oraz
stres i choroby. Wyzsza przyswajalnos¢ wystepuje np. u noworodkéw. /
Pierwiastki te sg rowniez efektywniej absorbowane w okresie wzrostu
i cigzy. Natomiast u 0sob starszych jest ona zmniejszona.

r o
Wazne jest rowniez nasze samopoczucfg.:& pn
Istotne sg tu czynniki, takie jak stres, ktS'N ‘~t e
zwieksza wydalanie cynku, magnezu,
wapnia, potasu oraz zelaza. Z kolei stany
chorobowe moga prowadzi¢ do nadmier-
nego kumulowania sie sktadnikow mineral-
nych lub wprost przeciwnie — wptywac na
gorsze ich wchtanianie sie.

Dobrze, by woda, ktorg spozywamy, zawie-
rata elektrolity, takie jak séd, potas, wapn i
magnez. VWspomniany potas odpowiada za
wchtanianie sie wody, a séd za utrzymanie
wody w komoérkach ciata. Do wtasciwego
nawodnienia organizmu niezbedna jest
rownowaga pomiedzy tymi dwoma
pierwiastkami. Siegnij po naturalng wode
mineralng, taka jak Muszynianka, ktora
zawiera mnostwo wartosciowych sktadni-
kow odzywczych!
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- Zdrowiej z Muszynianka

m_
Muszynianha

aturalna woda mineralna Muszynianka zawiera wiele sktadnikéw odzywczych, ktére mogq wesprzec¢ nasze
starania o lepsze zdrowie. Nawadnianie sie wodqg zawierajqcq tak duzo wartosciowych substancji jest swiet-

nym uzupetnieniem diety.

Bogaty sktad

Co zawiera w sobie Muszynianka? Sa to pierwiastki, takie
jak wapn, magnez, zelazo, potas i wodoroweglany. Spozy-
wanie ich przy okazji picia wody mineralnej pomaga
uzupetni¢ zapotrzebowanie na sktadniki odzywcze w
organizmie.

Wapn

Jest pierwiastkiem, ktéry odgrywa w organizmie cztowie-
ka niezwykle wazna role. Stanowi budulec kosci i zebdw
oraz wptywa na gospodarke hormonalng. Pomaga takze w
procesie krzepniecia krwi i wptywa na miesnie oraz uktad
nerwowy. Niedobdr wapnia moze byc¢ skutkiem m.in.
osteoporozy, bezsennosci i dretwienia konczyn.

Magnez

Pierwiastek ten, to sprzymierzeniec uktadu nerwowego.
Dlatego jego niedobdr moze byc¢ bardzo niebezpieczny
dla zdrowia. Skurcze miesni i rozdraznienie moga byc¢
sygnatem, ze warto wykonac badania kontrolne.
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Zelazo

Zelazo to kolejny sktadnik zamkniety w butelce Muszy-
nianki. Pierwszym objawem niedoboru jest zazwyczaj
przewlekte uczucie zmeczenia. W efekcie niewystarcza-
jacailos¢ zelaza w organizmie moze prowadzi¢ nawet do
niedotlenienia miesnia serca i mozgu.

Potas

Potas przede wszystkim kontroluje prace miesni. Wspie-
ra takze zachowanie réwnowagi kwasowo-zasadowe;.
Cho¢ niedobdr potasu zdarza sie bardzo rzadko, warto
zadbac o jego odpowiednig ilo$¢ w organizmie. Wykony-
wanie regularnych badan z pewnoscig pozwoli rozwiac
wszelkie watpliwosci.

Wodoroweglany

Sq zdecydowanie najmniej znane ze wszystkich
pierwiastkéw zawartych w Muszyniance oraz najmniej
doceniane. Ich zadaniem jest alkalizowanie kwasow
zotadkowych, dzieki czemu moga przyniesc ulge osobom
borykajgcym sie z nadkwasota.




Zdrowiej z Muszyniankg

Watroba - [0k o hig
zadbaé?

Jednym z najwazniejszych narzqdéw w ludzkim ciele jest wgtroba. Jednym z jej gtownych zadan jest
odtruwanie organizmu z toksyn, ktoére trafiajq do krwi z przewodu pokarmowego. Wtasnie dlatego,
odgrywa tak istotnqg role i nalezy dbac o jej dobrg kondycje. Jak to zrobi¢? Akademia Zdrowia Muszy-
nianki podpowiada!

Funkcje watroby

Watroba jest magazynem substancji odzywczych oraz witamin i pierwiastkow. Dzieki niej spozyte pokarmy
sg przeksztatcane w niezbedne dla kazdego cztowieka substancje chemiczne, takie jak glukoza i aminokwasy.
W watrobie produkowana jest takze zotc, ktora pomaga we wchtanianiu ttuszczéw oraz rozpuszczanych w
nich witamin.

Watroba nie tylko odtruwa organizm z toksyn, ale takze przetwarza sktadniki odzywcze w lepiej przyswajalne
przez komorki ciata substancje. Oprocz tego produkuje heparyne, ktora odpowiada za krzepliwos¢ krwi.

Podstawy dbania o zdrowie

Czestg przypadtoscig jest niealkoholowe
sttuszczenie watroby. Choroba ta jest skut-
kiem niewtasciwej diety, opartej na ttustych
produktach oraz prowadzenie siedzacego
trybu zycia. Aby unikna¢ tego schorzenia,
warto wprowadzi¢ w zycie podstawowe
zasady dbania o zdrowie. Positki powinny
by¢ zréznicowane i lekkostrawne. Najlepie]
unikac dan smazonych oraz zywnosci prze-
tworzonej, petnej konserwantdow, soli i
cukru. Warto postawic¢ na produkty bogate
w biatko, takie jak drob, fasola, czy ryby oraz
codziennie zadbac o duzg porcje warzyw i
OWOCOW.

Nie nalezy takze zapominac o regularnym
piciu wody. Systematyczne uzupetnianie
ptyndw pomoze unikngé niepozadanych
skutkow odwodnienia. Aby pamieta¢ o
nawadnianiu, dobrze jest mie¢ zawsze w
zasiegu reki butelke naturalnej wody mine-
ralnej, takiej jak Muszynianka. Pomoze ona
zaspokoic pragnienie oraz dostarczy organi-
zmowi wielu wartosciowych sktadnikow
odzywczych, takich jak magnez, zelazo i
wapn.
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— Zdrowiej z Muszynianka

Czy widzgc osoby wysportowane, z wyrzeZzbionym ciatem zastanawiasz sie, jak osiggnety taki efekt?
Z pewnosciq nie jest to jedynie zastuga gendéw! Sylwetka marzen wymaga poswiecenia mnostwa
czasu i wylania litréw potu. Jednak dla chcqcego nic trudnego! Stwérz plan dziatania i przywitaj lato

Z nowq figurq.

Nie ,od jutra”, ale ,,od teraz”

Pamietaj, ze plany, ktore zaczynajg sie ,od ponie-
dziatku” lub ,od jutra” czesto koriczg sie fiaskiem
- podobnie jak postanowienia noworoczne.
Dlatego zacznij juz teraz i nie koncz otwartej
paczki ciastek ani nie dopijaj stodkiego gazowa-
nego napoju. Zamiast tego wyjdz do pobliskiego
sklepu, zeby kupic zapas warzyw i owocow.

Aktywnosc fizyczna jest nawykiem, ktory kazdy
moze sobie wyrobic. Jesli zamierzasz np. biegac,
postaraj sie zaplanowac to zgodnie ze swoim
terminarzem. Niech Twdj cel bedzie precyzyjny.
Trening w konkretne dni tygodnia i o tej samej
godzinie z pewnoscig bedzie dla Ciebie tatwiej-
szy do zrealizowania. Pamietaj jednak, aby by¢
terminowym i traktuj sport priorytetowo.
Podczas wzmozonego wysitku miej przy sobie
butelke naturalnej wody mineralnej Muszynian-
ka. Pomoze Ci ona zaspokoic¢ pragnienie, gdy
tylko je poczujesz.
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Jedz na zdrowie!

Zadbaj o to, aby Twoje pozywienie byto jak
najmniej przetworzone. Unikaj tez cukru i ciezko-
strawnych, smazonych potraw. Najlepiej, jesli
postawisz na warzywa i chude mieso. Jesli nie
masz dostepu do swiezych sezonowych warzyw,
wybierz kiszonki. Oprdécz tego postaraj sie jesc
positki w regularnych odstepach czasu. Lepiej,
jesli zjesz pie¢ matych dan, niz trzy duze.

Dopilnuj, aby Twoja dieta byta bogata w zdrowe
ttuszcze omega-3, ktére sg zawarte w oliwie,
rybach morskich i orzechach. Pomagaja one w
transporcie witamin, takich jak A, D, E i K, ktore
mogg rozpuszcza¢ sie jedynie w ttuszczach.
Oprocz tego, w Twoim codziennym jadtospisie nie
powinno zabrakna¢ naturalnej wody mineralnej,
takiej jak Muszynianka.

[
Muszynianha —
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ierwsze poétrocze juz mineto, ale do wakacji jeszcze daleko. Dlatego, aby podota¢ wyzwaniom, jakie stawia
szkota, warto zatroszczyc sie o poprawe koncentracji. W koricu to wtasnie ta umiejetnos¢ pozwala kazde-
mu uczniowi na tatwiejszq nauke do sprawdziandw.

Od czego zaczac?

Aby tatwie] skupi¢ sie na nauce, pozbadZ sie z zasiegu
wzroku rozpraszajacych rzecz, takich jak telewizor,
telefon, czy radio. Jezeli uczenie sie nie wymaga od Ciebie . A LN e P
uzywania komputera, to takze nie powinien on znajdowac
sie w poblizu. Kiedy wyciszenie otoczenia jest niemozliwe,
zaopatrz sie w stopery do uszu.

Nie zaczynaj nauki z pustym zotadkiem! W przeciwnym
wypadku nagte uczucie gtodu moze przerwac Ci proces
przyswajania wiedzy i bedzie Cie rozpraszac. Najlepiej,
abys wczesniej zjadt cos lekkiego, dzieki czemu unikniesz
tez uczucia ociezatosci i sennosci. Uzupetnieniem positku
moze by¢ naturalna woda mineralna, taka jak Muszynianka.

Dotlen sie!

Krotki spacer przed rozpoczeciem nauki jest swietnym
sposobem, aby dotleni¢ mozg. Oczywiscie, jesli w Twoim
miejscu zamieszkania wystepuje smog, ten sposéb moze
okazac sie nieskuteczny. W takiej sytuacji postaw na krétka
gimnastyke. Cwiczenia wykonywane przed nauka oraz
w przerwie z pewnoscig pomogg Ci zwiekszyc koncentra-
cje. Pamietaj, o systematycznym nawadnianiu! Dobrze,
jesli na Twoim biurku znajdzie sie miejsce dla szklanki
petnej naturalnej wody mineralnej, takiej jak Muszynianka.

Jedz zdrowo!

Zbilansowana dieta oparta na petnowartosciowych posit-
kach moze sprawic, ze Twoje zdolnosci koncentracji zdecy-
dowanie sie poprawia. W Twoim jadtospisie powinny sie
znalez¢ orzechy, ryby i rosliny straczkowe. Nie zapominaj
tez o regularnym uzupetnianiu ptynow. Wtasciwe nawod-
nienie organizmu moze pomoc unikngé bolow gtowy
innych nieprzyjemnych dolegliwosci. Naturalna woda
mineralna, taka jak Muszynianka jest swietng towarzyszkg
dla wszystkich uczniow. Zawiera wiele wartosciowych
sktadnikdbw mineralnych, ktéore sg pomocne w dbaniu
o zdrowie i wtasciwy sposéb odzywiania.
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NAWADNTANTE W OKRESTE TNFEKCTT. DLACZEGO JEST TAK WAZNE!

Woda w organizmie cztowieka petni niezwykle wazngq role. Jej obecnosc¢ pozwala na oczyszczenie organizmu
poprzez wydalanie z ciata toksyn. Woda jest tez sktadnikiem krwi i pomaga w rozprowadzaniu tlenu oraz
substancji odzywczych w krwiobiegu. W okresie jesienno-zimowych, kiedy jestesmy podatni na infekcje,

picie systematyczne nawadnianie jest bardzo wazne.

Profilaktyka

Aby przetrwac okres zimy bez infekcji warto przez
caty czas jej trwania stosowac odpowiednia diete.
Uzywanie w kuchni naturalnych antybiotykow z
pewnoscig zadziata pozytywnie na odpornosc.
Warto uzupetni¢ kuchenng szafkg w produkty
takie jak czosnek, imbir, kurkuma, czy mioéd. Roz-
grzewajace potrawy sg kluczem do diety odporno-
sciowe].

Oczywiscie nie nalezy zapominac o piciu naturalnej
wody mineralnej, takiej jak Muszynianka. Systema-
tycznosc jest niezbedna w skutecznym nawadnia-
niu. Aby ptyny byty dobrze przyswajane, a nawilze-
nie skuteczniejsze, lepiej jest pi¢ mate ilosci, za to
czesto i regularnie. Z pewnoscia przyniesie to
lepsze efekty, niz wypicie naraz duzej ilosci.
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Zalety nawodnienia

Systematyczne uzupetnianie ptynow sprawia, ze
nasz organizm jest lepiej nawilzony. To nie pozostaje
bez znaczenia dla gruczotow sluzowych. Kiedy juz
ztapiemy infekcje, jestesmy bardziej narazeni na
odwodnienie, szczegolnie gdy goraczkujemy, dlatego
czeste picie wody moze nam pomoc szybciej wrocic
do zdrowia.

Podczas przeziebienia pomocne moga okazac sie
rozgrzewajace kapiele lub inhalacje z goracej wody z
dodatkiem olejkow eterycznych lub ziét. Pomaga to
pozbyc¢ sie wydzieliny z nosa oraz odkrztusic¢ te,
ktora zalega w oskrzelach.

Jak pic¢ odpowiednia ilos¢ wody mineralnej kazdego
dnia? Najlepiej mie¢ zawsze przy sobie butelke natu-
ralnej wody mineralnej, takiej jak Muszynianka.
Dobrym pomystem jest ustawienie w smartfonie
przypomnienia o uzupetnieniu ptynow.
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Muszpanta —

Aktywna mama. Jak zadbac¢ o aktywnos¢ fizyczng w cigzy?

Czy bedgc w cigzy, mozesz pozwoli¢ sobie na aktywnosc¢ fizycznq? Oczywiscie, ze tak! Jesli cigza przebiega
bez komplikacji, a lekarz nie widzi przeciwwskazan, zadbaj o regularng aktywnosc fizyczng. To z pewnosciq

pomoze Ci przygotowac ciato do porodu.

Cwiczenia odpowiednie w | trymestrze

Jeslilekarz, ktéry prowadzi Twoja ciaze, dat
Ci zielone swiatto, Smiato mozesz wykony-
wac odpowiedni trening. Pamietaj, ze powi-
nien byc¢ on dostosowany do Twojego stanu.
Specjalisci zalecaja, aby tetno podczas
aktywnosci nie przekraczato 140 uderzen
na minute. Dlatego dobrym rozwigzaniem
beda spacery, ptywanie lub ¢wiczenia pole-
gajace narozcigganiu.

Pamietaj, ze w cigzy unika¢ ¢wiczen na
miesnie brzucha. Zamiast tego, skup sie na
poprawie kondycji ndg i ramion oraz kory-
gowaniu postawy ciata. Idealnie, jesli w
okolicy jest miejsce, w ktorym prowadzone
sg zajecia dla kobiet w cigzy. Dzieki temu
specjalista bedzie czuwat nad tym, abys
prawidtowo ¢wiczyta. Oprocz tego bedziesz
miata okazje, aby poznac¢ inne kobiety.
Podczas aktywnosci fizycznej dobrze jest
zadbac o nawodnienie organizmu. Natural-
na woda mineralna, taka jak Muszynianka
idealnie sprawdzi sie jako towarzyszka na
treningu.

Il trymestr - co dalej z aktywnoscia
fizyczna?

Ten etap cigzy to czas, w ktorym nie doku-
Czaja juz poranne mdtosci. Z tego powodu,
wiekszos¢ kobiet czuje sie znacznie lepigj i
moze sobie pozwoli¢ na czestszg aktyw-
nosc. Il trymestr to tez bardzo dobry
moment, abys$ zadbata o miesnie dna mied-
nicy, ktore odegraja znaczaca role podczas
porodu. Pamietaj jednak, aby regularnie
pytac o opinie lekarza.

Do ¢wiczen wykonywanych w | trymestrze

warto dodac te, do ktorych wykorzystuje sie
pitke gimnastyczna. Sitownie, ktore prowa-
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dza zajecia dla kobiet w cigzy, sg wypo-
sazone w takie gadzety. Warto skupic
sie na nauce oddychania przepong, co
bedzie pomocne podczas porodu.
Pamietaj, aby zadbac¢ o nawodnienie
organizmu. Muszynianka to naturalna
woda mineralna, ktora zawiera wiele
wartosciowych  sktadnikow  odzyw-
czych, takich jak magnez, wapn i zelazo,
bedzie swietnym uzupetnieniem zdro-
wej diety kazdej ciezarnej.

Jak ¢wiczyc¢ w Il trymestrze?

Jesliprzez cata cigze ¢wiczytas, czujesz
sie dobrze, a lekarz nie widzi przeciw-
wskazan do dalszej aktywnosci, nie ma
powoddw, abys z niej rezygnowata.
Kontynuuj prace nad oddechem i skup
sie takze na relaksie oraz odprezaniu
ciata. To wazne, aby miesnie byty
rozluznione.

Pamietaj, ze kiedy Twoje samopaczu-
cie sie pogorszy, powinnas zrez
wac z ¢wiczen. Zaufaj swojemu org
zmowi i w takiej sytuacji posta
petny odpoczynek. W koncu zdr
Twoje i maluszka jest najwazniejszel!
Nie zapominaj tez o systematyczn
uzupetnianiu ptynow. Najlepiegj,
przez caty czas bedziesz miata
sobie butelke naturalnej wody min
nej, takiej jak Muszynianka. Dzieki
temu w kazdej chwili bedziesz
ugasi¢ pragnienie.
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Rcacner'acja pO Jrr'cninau.
Dlaczcao jchr tak. wazha?

Nie od dzisiaj wiadomo, ze podstawami zdrowego trybu zycia sq zdrowa dieta, aktywnosc¢ fizyczna i spokojny
sen. Jednak aby nasz organizm rozwijat sie prawidtowo, potrzebuje takze odpowiedniej regeneracji. Dlaczego
jest ona tak istotna? Dowiesz sie tego dzieki Akademii Zdrowia Muszynianki!

Trenuj dla zdrowia, ale pamietaj o regeneracji

Regularna aktywnos¢ fizyczna sprawia, ze nasze ciato jest
dobrej kondycji, ale takze dostarcza nam endorfin, czyli tzw.
hormondéw szczescia. Pozwala rowniez obnizy¢ napiecie
miesniowe i psychiczne. Jednak, aby czerpac korzysci ze sportu,
nalezy zadbac¢ o regeneracje. Dla organizmu jest to czas na
odnowe miesni, dzieki czemu tatwiej uniknac kontuzji lub prze-
trenowania.

Chwile relaksu niekoniecznie muszg byc¢ spedzane w bezruchu,
poniewaz réwnie dobrym rozwigzaniem bedzie spokojny
spacer, sauna lub stretching. Wazne, aby aktywnosc byta niska.
Taki odpoczynek pomoze zachowad réwnowage. Intensywne
¢wiczenia kazdego dnia nie sg najlepsze dla naszego zdrowia,
dlatego warto przeplatac je dniami przeznaczonymi na regene-
racje. Zaréwno w dni przeznaczone na trening, jak i te bez
wzmozonej aktywnosci powinnismy pamieta¢ o regularnym
nawadnianiu. Codzienne i systematyczne picie naturalnej wody
mineralne, takiej jak Muszynianka zapewni organizmowi odpo-
wiednie nawilzenie.

Jedz zdrowo!

Kolejnym czynnikiem waznym w regeneracji jest dieta. Dobrze
zbilansowana i z odpowiednio dobrang kalorycznoscia pokryje
dzienne zapotrzebowanie na witaminy i sktadniki odzywcze.
Biatko, weglowodany i zdrowe ttuszcze to wtasnie to, czego
nam potrzeba! Nie zapominajmy tez o piciu naturalnej wody
mineralne]. Na towarzyszke w regeneracji poleca sie Muszy-
nianka!

Odprezenie miesni moze nam zagwarantowac dtuga, relaksuja-
ca kapiel. Wystarczy doda¢ kilka kropel ulubionego olejku
eterycznego, aby stworzy¢ sobie domowg aromaterapie. Podpo-
wiadamy, ze wtasciwosci relaksujgce majg olejki takie jak:
lawendowy, jasminowy i waniliowy. Po takiej kapieli sen bedzie
znacznie spokojniejszy, a to bardzo wazne dla regeneracji.
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