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Zdrowiej z M

dza wchtanianie wapnia i fosforu, dzieki czemu ma ogromny wptyw na ksztattowanie sie kosci oraz na odpowiednia y
ich gestos¢. Mineraty te zawarte s3 w Muszyniance, dlatego przy suplementacji warto siegnac po butelke wody.
Witamina D moze réwniez zapobiega¢ nadcisnieniu, alergii, chorobom serca, cukrzycy oraz anemii. Bardzo wazne
jest, by dostarcza¢ organizmowi jej odpowiednia ilos¢, bo zarowno niedobdr, jak i nadmiar powoduja niepozadane
skutki.
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ETAPY:,

¢ nie oktamywac samego siebie, bilansu energetycznego nie da sie
oszukad,

e obliczyc ile powinna wynosi¢ nasza prawidtowa masa ciata wedtug
wzoru BMI = masa ciata / wzrost? ( mozna skorzystac z kalkulatora
BMI online ), podstawi¢ do wzoru wartos¢ BMI miedzy 18,5 a 24,9,

e zatozy¢ osobny segregator z wpinanymi kartkami a4 badz zeszyt
o0 nazwie ,dziennik masy ciata”- kazdego dnia rano na czczo, najlepiej
o tej samej porze, nago wazyc sie i zapisywac mase ciata,

krawiecka obwad talii, bioder, ud, ramion, zapisac
gregatorze ,wymiary ciata”,

e zmierzy¢ mi
W zeszycie

e zatozeni
jadtos
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go segregatora badz zeszytu o nazwie ,dziennik
go dnia zapisywac: dzien, date,
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godziny positkéw, doktadny sktad positkow, wage
positkdw, mozna zainstalowa¢ darmowg aplikacje na
smartfon do liczenia kalorii, przyktadowo ,Fitatu”,

zatozy¢ osobny segregator lub zeszyt o nazwie ,zasady
zdrowego stylu zycia”, nalezy by¢ szczerym samym

ze sobg i mie¢ Swiadomosé, iz te zasady powinnismy
stosowac do kornca naszego zycia, nauczymy sie w ten
spos6b zdrowych nawykow, przyktadowo zapisac

w segregatorze zasady: codziennie spa¢ 8 godzin dziennie;
pokrywac odpowiednie apotrzebowanie na wode
mineralng; by¢ aktywnym fizycznie; wychodzi¢ jak najcze-
~-.  Sciej na spacer; po zakupy iS¢ pieszo; zwiekszac swoja

> aktywno$¢ fizyczna, wyrobic sobie nawyk aktywnego

- wypoczynku; zamiast odpoczywac przed telewizorem,

w przerwie od pracy czy tez nauki i$¢ na spacer przykta-
dowo do lasu,

Il mﬁ!Tulummmmmm""""""

co szes¢ miesiecy robi¢ morfologie krwi, badanie
ogoélne moczu,

mierzy¢ cisnienie krwi 1-2 razy w tygodniu, wykonaé
pomiar samodzielnie i odnotowac jego wartosé

w dzienniczku, zgodnie z zasadj iz lepiej jest zapobiegad
niz leczyc,
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warto wzmacniac¢ swojg motywacje poprzez zainstalow-
anie aplikacji utatwiajacych wprowadzenie zdrowych
nawykow w stylu zycia np. ,CanCellCancer”,

e pomocne jest zainstalowanie aplikacji przypominajacej
0 nawadnianiu organizmu, poniewaz nalezy doceniaé
najprostsze zasady zdrowego stylu zycia. Do podstawo-
wych potrzeb fizjologicznych kazdego cztowieka nalezy
zaspokojenie potrzeby odpowiedniej iloSci snu, pokrycie
dobowego zapotrzebowania na wode mineralna, odpo-

wiednia dieta, jesli nie bedziemy spetniac tych podstawo-
i Karolina Chojnacka

wych potrzeb, nasz organizm bedzie nam wysyta¢ sygnaty
Co [ Dietetyk w postaci napiecia, nerwowosci, aby te potrzeby zostaty
/,,/‘0 .x'&\bsolwentka Uniwersyte- spetnione, warto aby kazdego dnia dbac o jako$ciowe
éé/"/!/@,,,;l tu Przyrodniczego w

LN

zaspokojenie podstawowych potrzeb fizjologicznych zgo-
Poznaniu dnych z piramidg potrzeb Maslowa tzn. 8 godzin snu,
pokrycie zapotrzebowania na odpowiednig ilos¢ wody
mineralnej, dostarczenie zbilansowanych positkéw o wys-
okiej wartosci odzywczej.
Wazne aby stworzy¢ zdrowy sposdéb odzywiania sie - nie
na chwile a na cate zycie!
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JAK POPRAWIC UKEAD KRAZENTA?

Korzysci z regularnej aktywnosci fizycznej majq najwieksze znaczenie na poprawe uktadu krqzenia. Zdrowie
w tym zakresie obejmuje prawidtowe funkcjonowanie ptuc, serca i naczyn krwionosnym.
Aby usprawnic dziatanie naczyn krwionosnych zaleca sie odpowiedniq diete, ruch, state kontrolowanie wagi

i cholesterolu.

Jak powstaja zylaki?

Zylaki to schorzenie, na ktére cierpi okoto 15 procent
populacji. Coraz czesciej dotyka ludzi mtodych, ktérzy
cierpig na nadwage i prowadzg mato aktywny tryb zycia.
Zylaki powstajg wskutek nieprawidtowego krazenia krwi,
a to prowadzi do nieprawidtowego funkcjonowania
zastawek zylnych.

Do najczesciej wymienianych przyczyn zalicza sie naste-
pujace czynniki:

Siedzacy tryb zycia
Uwarunkowania genetyczne
Nieprawidtowa dieta

Brak ruchu

Jak poprawic krazenie krwi?

Co prawda genetyki nie da sie zmienié, ale mozemy
wyeliminowac niektére czynniki, ktére wptywajg nega-
tywnie na uktad krazenia. Aby poprawic¢ jako$¢ jego
funkcjonowania konieczna jest aktywnosc¢ fizyczna. Do
poprawy krazenia wystarczy dtugi spacer, przejazdzka
rowerem, a nawet wchodzenie po schodach. Kazda
aktywnosc¢ fizyczna, ktéra wykonywana jest regularnie
pozytywnie wptynie na nasze zdrowie. Nie mozna zapo-
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mnie¢ przy tym o odpowiednim oddychaniu. Wiele choréb
ukfadu krazenia moze miec¢ swoje podtoze spowodowane
niedotlenieniem, ktore jest efektem zbyt ptytkiego oddy-
chania.

Poprawie krazenia moze stuzy¢ réwniez odpowiednia
dieta. Lekkostrawne positki, spozywane o regularnych
porach na pewno poprawig funkcjonowanie uktadu kraze-
nia. Zaleca sie zmniejszenie spozywania produktéw zawie-
rajacych nasycone kwasy ttuszczowe (czerwone migso,
masto). Dieta powinna by¢ bogata w jedno- i wieloniena-
sycone kwasy omega-3, a takze ostre przyprawy, korzen
imbiru, orzechy, pestki i nasiona. Szczegdlnie ostre przy-
prawy mogg pozytywnie wptyngé na prace krwioobiegu,
wiec warto wzbogacac¢ nimi potrawy, nie tylko ze wzgledu
na walory smakowe. Do codziennej diety wprowadz ryby,
owoce morza, pieczywo petnoziarniste, owoce i warzywa.
Pamietaj rowniez o regularnym nawadnianiu organizmu,
co szczegdlnie jest wazne przy nadcisnieniu, ktére jest
jednym z najczesciej wystepujacych schorzen uktadu
krazenia. Wypijaj minimum dwa litry wody dziennie,
wybieraj bogatg w mineraty tj. Muszynianka.

Pamietaj o tym, ze ukfad krwionos$ny to podstawowy
ukfad zyciowy, dlatego wszystkie dolegliwosci i objawy
zaburzen powinny by¢ skonsultowane z lekarzem.



W ZDROWYM TRYBIE ZYCIA

prawny uktad immunologiczny to gwarancja zdrowego trybu Zzycia.
Niestety ostabia go wiele naszych nawykow (nieregularne positki, za mata
ilo$¢ snu, siedzacy tryb zycia).

Jezeli chcemy trwale zmieni¢ nawyki zywieniowe powinnismy zaplanowac
nasze dziatania, najlepiej metoda matych kroczkéw. Wyznaczanie zbyt
trudnych, nieosiggalnych celéw moze nas szybko zniecheci¢.

Zacznij od matych zmian, ktére stopniowo rozwiniesz.

W pierwszej kolejnosci zmien swoja diete. Wprowadz wiecej owocow i
warzyw. Na poczatku ogranicz spozywanie stodyczy, by nastepnie catko-
wicie z nich zrezygnowaé. Owocowe koktajle i satatki uzupetnia Twoje
zapotrzebowanie na cukier.

Nastepnym bardzo waznym krokiem bedzie ruch na swiezym powietrzu.
Wybieraj aktywnosci, ktére sprawia Ci przyjemnosci. Pod zadnym pozo-
rem nie zmuszaj sie do ¢wiczen, ktore nie sprawiaja Ci przyjemnosci.

Zadbaj o prawidtowe nawodnienie, miej przy sobie zawsze butelke Muszy-
nianki, ktéra dostarczy Ci niezbednych mineratéw i ugasi pragnienie.

Ktadz sie spac i wstawaj zawsze o regularnych porach, nawet w weekend
Pozwoli Ci to utrzymac prawidtowa harmonie i wptynie na jako$¢ snu. &=
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JAK PRAWIDEOWO NAWADNIAC ORGANIZM?

Woda stanowi najwazniejszy sktadnik naszego ciata. Przecietny cztowiek w 50-70% sktada sie z wody, w zalezno-
sci od wieku i ptci. Mezczyzni majq jej wiecej niz kobiety. Dzieci wiecej niz dorosli.

Wrtasciwe nawodnienie petni kluczowa role w organizmie.
Woda odpowiada za wiele proceséw w ciele cztowieka, np.
umozliwia dziatanie enzymodw trawiennych, wspomaga
wchtanianie sktadnikow, bierze udziat w transporcie tlenu,
jest po prostu niezbedna do zycia.

Bez odpowiedniego nawodnienia nie zajdg zadne reakcje, a
nasz metabolizm bedzie zwolniony.

Jak sie nawadnia¢?

Nawodnienie organizmu stanowi bardzo wazny element
zroznicowanej diety. Przyjmowanie ptynow w odpowiedniej
ilosci stanowi gwarancje utrzymania wewnetrznej harmonii.

Aby nawadniac¢ organizm w fatwy sposéb warto pi¢ wode
matymi tyczkami. Chociaz ilos¢ spozywane] wody i zapo-
trzebowania jest uzalezniona od indywidualnych preferen-

Cji, to przyjmuje sie, ze dorosta osoba powinna wypija¢ nie
mniej niz 2 litry wody dziennie.

Podstawa nawodnienia organizmu powinna by¢ woda.
Woda nie dostarczy Ci zadnych kalorii, dlatego zalecana jest
podczas diet odchudzajacych. Najlepiej wybiera¢ wode
zrodlang lub mineralng. Woda mineralna wydobywana jest z
otwordw ziemnych. Przechodzac przez skaty podziemne
rozpuszcza je i w ten sposob wzbogaca sie w cenne minera-
ty. Woda taka powinna mie¢ napisane na butelce Naturalna
woda mineralna, tak jak Muszynianka. Dlaczego wybierac
wode ze sktadnikami mineralnymi? Wapn pomoze utrzymac

Ci zdrowe kosci oraz zeby, magnez odpowiedzialny jest za
uktad nerwowy, a zelazo bierze udziat w procesach oddy-
chania tkankowego. Woda Zrédlana réwniez jest wydoby-
wana z otwordow ziemnych, jednak sktadem nie rézni sie w
niczym od wody wodociggowej, jest czysta, wiec nie trzeba
jej chlorowac, ale pozbawiona mineratow.

Wode organizmowi zapewniamy nie tylko pijac ja w czystej
postaci, ale takze jedzac warzywa, owoce, a takze zupy.
Soki warzywne sg produktami niskokalorycznymi, ktére
mogg wspomaoc nawadnianie organizmu. Stanowig réwniez
zrodto wielu potrzebnych witamin.

Soki owocowe rowniez dostarczg Ci niezbednych witamin,
jednak sg bardziej kaloryczne. Dlatego zaleca sie soki wyci-
skane ze sSwiezych owocow, niedostadzane.

Jak zadbac¢ o prawidtowe nawadnianie?

Niestety czesto zapominamy o regularnym spozywaniu
ptyndw i wtedy wypijamy duzg ilos¢ naraz, zamiast stopnio-
wo przez caty dzien. By sie tego ustrzec rozpoczynaj dzien
od szklanki wody, najlepiej z cytryna, ma to wptyw nie tylko
na nawadnianie, ale takze na procesy trawienne. Zawsze
miej przy sobie butelke mineralizowanej wody, tj. Muszy-
nianka. Jezeli znudzi Ci sie smak wody, dodaj do niej kilka
liskdw miety lub plasterek ogdérka. Ograniczaj spozywanie
kawy, herbaty oraz soli, poniewaz dziatajg negatywnie na
bilans wody.
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DETA NA STAWY - CO JESC, BY BYLY ZDROWE?

Kondycja naszych stawéw zalezy od tego co jemy. Zywnos¢ stanowi naturalny budulec stawéw i kosci. Czasami

Odpowiednia dieta wspomaga walke ze stanami zapalnymi
i bolem stawdw, dlatego wystarczy, ze bedziesz jadt to co
stuzy stawom.

Z bolami i stanami zapalnymi stawow coraz czesciej spoty-
kaja sie nie tylko osoby starsze, ale i mtode. Poza aktywno-
Scig fizyczng oraz minimalizowaniem ich obcigzeh mozna
zadbac o nie od wewnatrz.

Dieta dla Twoich stawéw: Biatko

Staraj sie codziennie wypija¢ szklanke mleka, kefiru lub
jogurtu naturalnego. Nabiat stanowi Zrédto petnowarto-
Sciowego biatka, ktére petni role budulca chrzastki stawo-
weyj.

Dieta dla Twoich stawéw: Magnez

Wypijaj minimum dwa litry wody dziennie. Wybierajg
bogatg w mineraty. Muszynianka dostarczy Ci magnez,
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wystarczq drobne zmiany, by poprawic ich kondycje.

ktory pozytywnie wptynie na funkcjonowanie Twoich
stawow.

Dieta dla twoich stawéw: Kwasy omega-3

Ttuste ryby morskie zapewnig Ci dawke witaminy D3
oraz kwasow omega-3, niezbednych do funkcjonowania
uktadu kostno-stawowego.

Dieta dla Twoich stawéw - czego unikac?

Dbajac o stawy powinno sie wyeliminowa¢ z diety
produkty dostarczajace ttuszczow nasyconych tj. smalec,
ttuste miesa oraz cukrow prostych zawarty w produk-
tach tj. stodzone napoje, stodycze, zywnos$¢ wysoko
przetworzona.




