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OKRES WAKACYJNY SPRZYJA ODWODNIENIU

Okres wakacyjny sprzyja upatom. Podczas wyjezdzania na wymarzone wakacje, czy to w gory, nad jezioro, czy nad morze,
czesto zapominamy o regularnym nawadnianiu, co stanowi ogromne zagrozenie dla organizmu.

Dlaczego tak wazne jest prawidtowe nawodnienie?

Podczas upalnych dni czesciej sie pocimy. Gtowng tego
przyczyna jest to, ze nasz organizm w ten sposob broni
sie przed przegrzaniem. W takich sytuacjach nasz orga-
nizm staje sie nie tylko pozbawiony wody, ale i waznych
pierwiastkéw tj. potas, magnez czy sod .Odwodnienie
niesie za sobg liczne negatywne skutki. Stajemy sie osta-
bieni, bardziej narazeni na udar, istnieje takze ryzyko
wystapienia zawatu, odwadniamy sie, a wtedy nasze
wymarzone wakacje stajg sie udreka. Cztowiek podczas
upatdéw moze straci¢ nawet 10 litréw wody. Na taki stan
najbardziej narazone sa mate dzieci, osoby starsze, a
takze osoby z nadwaga.

Niedobér elektrolitéw podczas odwodnienia

Podczas odwodnienia dochodzi do zaburzenia gospo- «

darki wodno-elektrolitowej, wszystkie procesy orga- *
nizmu zostajg zaburzone. Gtéwna rolg elektroli-
tow jest poprawa przeptywu wody miedzy
komaorkami w organizmie. Elektrolity s gwaran-
Cja sprawnie dziatajacego uktadu miesniowego i
nerwowego.

Jak uzupetnic elektrolity?
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Uzupetni¢ elektrolity mozemy vvypijajac’inine:}*' e
ralnag wode niegazowana. Muszynianka dostar¢zy Ci
niezbednych pierwiastkéw i zadba o pI:aWFdJrowe
nawodnienie Twojego organizmu. Pamietaj, ze-podczas
upalnych dni zaleca sie wypijanie wiekszej ilosci ptynow.
Organizm nawodni¢ mozesz réwniez spozywajac zupy,
owocowe i warzywne koktajle. Lekarze i dietetycy
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zalecaja, by podczas upatéw to jednak woda stanowita
gtowne zrodto nawodnienia, a ptyn pochodzacy z
warzyw i owocow byt jedynie dodatkiem.

Czego unikaé podczas upalnych dni?

Podczas upatéw nie zaleca sie picia stodkich, gazowa-
nych napojow, herbat oraz kawy. Na pewno nie ugaszg
one pragnienia, a przyczynia sie do szybszego odwod-
nienia.

Jakie s3 objawy odwodnienia?
Objawy odwodnienia moga by¢ naprawde rézne i nie

zawsze od razu zauwazalne. Zazwyczaj pierwszym
symptomem jest uczucie pragnienia, ktore jak najszyb-

ciej nalezy zaspokoi¢. W powazniejszych przypadkach
_.mozemy zauwazyc suchosc sliny lub jej brak. Usta stajg

« 'sie wyschniete, poniewaz niedobér wody w skérze

zmniejsza jej jedrnos¢ i elastycznoéé. Utracie

wody moga towarzyszyc boéle gtowy i omdlenia,

a takze pogorszenia samopoczucia i ostabie-
*nie.
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JAKIE JEST ZAPOTRZEBOWANIE ORGANIZMU
NA NATURALNA WODE MINERALNA?

Aby nasz organizm prawidtowo funkcjonowat niezbedne jest dostarczenie mu odpowiedniej ilosci wodly.
Zapotrzebowanie dotyczy zarowno wody pozyskiwanej z napojow jak i z pokarméw (najwiecej wody zawierajq warzywa (do
95%), owoce (do 87%), a takze mleko i napoje mleczne (87-89%).

Catkowite zapotrzebowanie na wode mineralng zalezy od wielu czynnikow: wieku, ptci, stanu zdrowia, masy ciata, klima-
tu, temperatury otoczenia, aktywnosci fizycznej (jej czestotliwosci i intensywnosci) oraz sktadu codziennej diety.

Wiekszej podazy ptyndw wymaga zwiekszona aktywnosc fizyczna, przebywanie w obnizonej wilgotnosci otoczenia oraz
w podwyzszonej lub niskiej temperaturze otoczenia, na duzych wysokosciach, a takze przy zwiekszonej wartosci energe-
tycznej diety, wiekszym udziale btonnika w diecie.

Zapotrzebowanie na wode zmniejsza sie przy wiekszej podazy weglowodanow w diecie.

e Okreslone ponizej zapotrzebowanie dla niemowlat dotyczy wody spozywanej z mlekiem matki, napojami
uzupetniajagcymi, a takze Zywnoscia.

e Dla oséb aktywnych fizycznie: minimalne zapotrzebowanie wynosi 30 ml na kilogram masy ciata na dzien;
zapotrzebowanie srednie wynosi 50 ml/kg mc.; zapotrzebowanie duze wynosi 100-150 ml/kg mc.

e Dla zdrowych oraz aktywnych osob starszych zapotrzebowanie na wode wynosi 1-1,5 ml na kazda spozy-
ta kalorie (istotne jest aby byta to ilos¢ nie mniejsza niz 1500 ml na dzien) lub 30-35 ml na kilogram masy
ciata na dzien. Przyktadowo dla osoby wazacej 70 kg zapotrzebowanie na wode wynosi 2450 ml czyli
okoto 10 szklanek wody.

e Osoby starsze niepetnosprawne: zapotrzebowanie na wode wynosi 100 ml/kg na pierwsze 10 kg masy
ciata, 50 ml/kg na kolejne 10kg oraz 15 ml/kg na pozostatg ilos¢ kilograméw. Organizm osoby wazacej
55 kg bedzie potrzebowat 2010 ml wody, czyli 8 szklanek.

Normy na wode ustalone na poziomie wystarczajgcego spozycia na podstawie Norm zywienia dla populacji polskiej opra-
cowanych pod redakcjg naukowa prof. dra hab. n. med. Mirostawa Jarosza
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Aby pokry¢ codzienne zapotrzebowanie na wode
warto miec¢ zawsze przy sobie butelke Muszynian-
ki, ktora jest woda profilaktyczno-zdrowotna,
zapewni odpowiednie nawodnienie organizmu a
takze dostarczy nam niezbednych do prawidtowe- NIEMOWLETA:
go funkcjonowania mikroelemetéw takich jak m.in.
magnez, ktorego niedobdr w organizmie powodu-

je: ostabienie organizmu, apatie, brak apetytu, 0-0,5LAT ->700-1000 ML/DOBE ->4 SZKLANKI

depresje, sennos¢. Woda Muszynianka uzupetni 0,5-1LAT ->800-1000 ML/DOBE ->4 SZKLANKI
nasz codzienny jadtospis w wapn, ktérego niedo-

bér objawia sie zaburzeniami neurologicznymi, jak DZIECI:

rowniez zwiekszy¢ sie moze pobudliwos¢ organi-

zmu. Wodoroweglany sg korzystne w poczatko- 1-3LAT ->1250 ML/DOBE -> 5 SZKLANEK
wych stadiach cukrzycy oraz dla oséb cierpigcych 4-6 LAT -> 1600 ML/DOBE -> 6 SZKLANEK
na nadkwasote. 7-9LAT ->1750ML/DOBE  -> 7 SZKLANEK

CHtOPCY:

10-12 LAT -> 2100 ML/DOBE -> 8 SZKLANEK
13-15 LAT -> 2350 ML/DOBE -> 9 SZKLANEK
16-18 LAT -> 2500 ML/DOBE -> 10 SZKLANEK

DZIEWCZETA:
10-12 LAT -> 1900 ML/DOBE -> 8 SZKLANEK

13-15 LAT -> 1950 ML/DOBE -> 8 SZKLANEK
16-18 LAT -> 2000 ML/DOBE -> 8 SZKLANEK

MEZCZYZNI:

19-30 LAT -> 2500 ML/DOBE ~ -> 10 SZKLANEK
31-50 LAT -> 2500 ML/DOBE  -> 10 SZKLANEK
51-65 LAT -> 2500 ML/DOBE ~ -> 10 SZKLANEK
66-75 LAT -> 2500 ML/DOBE  -> 10 SZKLANEK
>75LAT -> 2500 ML/DOBE  -> 10 SZKLANEK

KOBIETY:

19-30 LAT -> 2000 ML/DOBE ~ ->8 SZKLANEK
31-50 LAT -> 2000 ML/DOBE ->8 SZKLANEK
51-65 LAT -> 2000 ML/DOBE ->8 SZKLANEK
66-75 LAT -> 2000 ML/DOBE ->8 SZKLANEK
>75 LAT -> 2000 ML/DOBE ->8 SZKLANEK
CIAZA  -> 2300ML/DOBE ->9 SZKLANEK
LAKTACJA -> 2700 ML/DOBE -> 11 SZKLANEK

Karolina Chojnacka
Dietetyk

Absolwentka Uniwersytetu
Przyrodniczego w Poznaniu




®
Muszynianka -~

IBTLANSOWANY STYL ZYCTA, A DEUGOWTECZNOSC

Nie od dzisiaj wiadomo, ze brak aktywnosci zaréwno fizycznej jak i umystowej szkodzi naszemu zdrowiu, od

—  Zdrowiej z Muszynianka

ktorego zalezy osiggniecie satysfakcji i szczescia w zyciu.
Niezwykle istotne jest znalezienie ztotego srodka we wszystkich sferach naszego zycia.

Zbawienny dla naszego uktadu nerwowego jest wysitek
intelektualny, tj. czytanie artykutow naukowych, ksigzek, a
nie bezczynne i bezmysine patrzenie w ekran telewizora,
komputera czy tez telefonu.

Niewatpliwie mamy wptyw na swoje zycie, kazda decyzja,
ktora podejmujemy bedzie miata swoje skutki w dalszej lub
blizszej przysztosci. Jednak nalezy pamietac, aby nie
stresowac sie rzeczami i wydarzeniami, na ktére nie mamy
wptywu, niestety nie mozemy miec nad wszystkim kontroli.
Kazdy z nas powinien wzig¢ odpowiedzialnos¢ za swoje
zdrowie i zycie, poniewaz to my bedziemy ponosic¢ konse-
kwencje naszych codziennych wybordw.

Badania naukowe dowodza, iz osoby pijace wode, ktéra
zawiera wapn oraz magnez, taka jak Muszynianka, sg mniej
podatne na roznego rodzaju schorzenia i zyja przecietnie
dtuzej, niz mieszkancy pijacy wode, ktoéra nie zawiera tych
sktadnikéw mineralnych. Wedtug statystyk mieszkancy
potudniowo-wschodniej Polski, zyja dtuzej, na tym terenie
wystepuje u nich twarda woda z wieksza zawartosciag
wapnia oraz magnezu.

Wartosciowym sktadnikiem Muszynianki sg wodorowegla-
ny, ktore wptywaja korzystnie na proces trawienia u oséb
ze sktonnoscia do nadkwasoty zotadka - neutralizujg sok
zotadkowy oraz dziataja przeciwzapalnie. Natomiast
u 0sob w poczatkowych stadiach cukrzycy obnizajg poziom
cukru we krwi oraz w moczu, zmniejszaja wydzielanie
acetonu, wptywaja korzystnie na dziatanie insuliny.

Woda Muszynianka dostarczy nam niezbednych do prawi-
dtowego funkcjonowania organizmu magnezu oraz wapnia,
wptywajac tym samym na nasza przemiane materii. Zapo-
biegnie rowniez réznorodnym chorobom oraz schorze-
niom, przeciwdziata rowniez tworzeniu sie kamieni oraz
ztogow, zapewni optymalne warunki do pracy nerek.
Muszynianka jest woda profilaktyczno-zdrowotna, ponie-
waz dostarcza nam magnez, wapn, wodoroweglany, sod,
chlorki, siarczany, fluorki.

Naturalna woda mineralna jest otrzymywana z gtebi ziemi,
dostarczajagc naszemu organizmowi magnezu, wapnia,
wodoroweglandw, moze by¢ wartosciowym czynnikiem
ekologicznej profilaktyki zdrowotne;.

Jak podaje magister Tadeusz Wojtaszek trzy plasterki
wedliny dostarcza naszemu organizmowi wiecej sodu, niz
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pottoralitrowa butelka wody.

Wedtug danych naukowych, w dziennej diecie przecietnego
Polaka brakuje okoto 100 mg magnezu oraz 200 mg wapnia.
Niedobory wapnia oraz magnezu mozna znacznie zniwelo-
wac poprzez picie Muszynianki, ktora w jednym litrze
zawiera 128 mg magnezu oraz 208 mg wapnia.

Magnez wptywa na prawidtowe funkcjonowanie uktadu
immunologicznego, zmniejsza napiecie nerwowe, negatyw-
ny wptyw zanieczyszczen przemystowych na organizm.
Wedtug lekarza prof. Juliana Aleksandrowicza najlepsza
woda, ktéra zaréwno zaspokoi nasze pragnienie, a takze
wzbogaci diete w sktadniki mineralne jest naturalna woda
mineralna, ktora jest pozbawiona sktadnikow szkodliwych
dla zdrowia. Wedtug profesora rodzaj oraz jakos¢ wody
spozywanej na co dzien ma bezposredni wptyw na nasze
zdrowie oraz zycie.

Magister Tadeusz Wojtaszek z Polskiego Towarzystwa
Magnezjologicznego potwierdza, iz woda Muszynianka
zawieraznaczne ilosci magnezu, wapnia oraz wodorowegla-
now. Zapewnia rowniez, ze osoby pijace wode o duzej
zawartosci magnezu oraz wapnia, beda mniej podatne na
stresy, a takze moga ustapic dolegliwosci zotadka.

Aby cieszyc¢ sie dtugim zyciem nie zapominajmy o aktyw-
nosci fizycznej, ktora zapewni nam dobre samopoczucie
oraz zdrowie. Elementem zdrowego stylu zycia jest nawyk
picia wody wraz z systematyczng aktywnoscig fizyczna.
Picie wody zwieksza aktywnos¢ mdzgowa, poprawia

pamiec, wptywajac korzystnie na efektywnosc naszej pracy
umystowej oraz fizycznej.
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NAWODNIE U BIEGAGZY

Chyba nikomu.nie trzeba moéwic jak' bardzo wazne jest nawodnienie podczas aktywnosci fizycznej, zwtaszcza w upalne dni;
To najwazniejsza czynnosc, ktorq nalezy zrobic, by tuefektywnic trening i zadbac o zdrowie.

Nawodnienie przed bieganiem

O: odpowiednie ‘nawodnienie nalezy; zadbac 'juz dzien
przed treningiem, wWypijajac wystarczajgcq ilos¢ ptynow,
zwitaszcza'wi upalng, pogode. Powinno. sie przyjmowac
tyle ptynow, ile jestesmy w' stanie’spali¢ kcal wciagu
dnia. Jest to przedziat w:'granicy 1.5l = 2.5} To bardzo
wazne, nie tylko dla zawodowych sportowcow. ale réw-
niez dla weekendowych biegaczy. Pozwoli na to,by: bieg
byt bardziej wydajny;ia organizm w petni przygotowany
do wysitku.

Nawodnienie podczas treningu

Osoby: trenujace’ dodatkowo powinny - uzupetniac utra-
cone -ptyny-w. trakcie trwania treningu.-Podczas inten-
sywnego ' wysitku tirwajacego godZzine tracimy od:litra do
czterech litrow wody. W czasie treningu zaleca sie wypi-
janie 150 = 250-ml'wody.co 10-20 minut! Pamietaj.row-
niez- o'-odpowiednim ~hawodnieniu ' po ' zakonczonym
treningt.

Czym nawadniac organizm przed, w trakcie i po trenin-
gu?

Biegaczom: ze 'wzgledu' ha:utracone podczas treningu
cenne mineraty 'zaleca sie wode wysokomineralizowana;
takg ja’Muszynianka, ktora.uzupetni utracone elektrolity,
zZwitaszcza:
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Zelazo, ktére:
przyczynia sie do zmniejszenia uczucia zmeczenia i
znuzenia
pomaga w prawidtowej produkcji czerwonych krwi-
nek i hemoglobiny
pomaga w prawidtowym funkcjonowaniu uktadu
odpornosciowego
redukuje napiecie nerwowe

Magnez, ktory:
e bierze udziat w poprawnym dziataniu uktadu odpor-
nosciowego
dodaje energii
reguluje napiecie nerwowe
stanowi istotny budulec tkanki kostnej
pozwala utrzymacd odpowiednie cisnienie krwi

Wapn, ktéry:

e stanowi podstawe tkanki tgcznej kosci i zebéw
uczestniczy w krzepnieciu krwi
przyczynia sie do prawidtowego funkcjonowania
miesni
uczestniczy w prawidtowym procesie przekazywania
informacji miedzykomorkowych

Nawodnienie po treningu

Wielebadan wskazuje, ze powinno sie wypijac 1.5 razy
tyle, ile utracito sie na-wadze podczas'aktywnosci.
Nawodnienie to podstawa kazdego biegacza, a: takze
istotny element codziennego zycia kazdego z nas.
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Podstawowe zapotrzebowanie na ptyny u dziecka przelicza sie zaleznie od masy ciata. Dzieci, ktérych masa ciata
wynosi wiecej niz 10 kg potrzebujg 100 ml wody na kazdy kilogram masy ciata. Dzieci w przedziale wagowym
10-20 kg wymagajg 1000 ml wody + 50 ml na kazdy kilogram powyzej 10 kg. Dzieci, ktérych waga wynosi powy-
zej 20 kg wymagajq podazy 1500 ml + 20 ml na kazdy kilogram powyzej 20 kg. Warto jednak pamietac, ze zapo-
trzebowanie na wode u dzieci aktywnych fizycznie oraz podczas wysokich temperatur wzrasta. Gdy dziecko
spedza aktywnie czas i przebywa duzo na stoncu, konieczne jest zwiekszenie ilosci wypijanej wody.

Nawodnienie u malucha

Ciato dzieckaw 75 procentach sktada sie z wody, niemowlak
az w 94 procentach. Maluchy majg wiekszg sktonnos¢ do
odwadniania sie, niz osoby doroste. Spowodowane jest to
tym, ze ustroj matego dziecka jest znacznie bardziej uwod-
niony, niz ma to miejsce u dorostego cztowieka. Dodatkowo
czynnikiem sprzyjajacym odwodnieniu jest to, ze mate dzieci
uzaleznione sg od opiekundw i nie mogg same zaspokoic
pragnienia. Dlatego tak wazne jest, by rodzice dbali o prawi-
dtowa regulacje ptyndw u maluchéw.

Niemowle, ktore jest karmione piersig (do 6 miesigca zycia)
nie potrzebuje dodatkowych ptyndw, poniewaz czerpie je
wraz z mlekiem matki. Inaczej jest, gdy rodzice decyduja sie
na karmienie mlekiem modyfikowanym, wtedy zaleca sie
dodatkowe nawodnienie juz od 4 miesigca zycia.

Czym nawadnia¢ malucha?
Bez watpienia najlepszym nawodnieniem dla dziecka w

kazdym wieku jest woda. Wybieraj bogata w mineraty tj.
Muszynianka.
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Oprocz wody warto podawac dziecku ziotowe herbatki
oraz owoce i warzywa o duzej zawartosci wody. Arbuz w
ponad 90 procentach sktada sie z wody, schtodzony ideal-
nie sprawdzi sie na upalne dni. Dodatkowo zawiera elektro-
lity: potas oraz magnez, co sprzyja nawodnieniu. Ogorek w
prawie 97 procentach sktada sie z wody, wkomponuj go w
warzywng satatke, by zacheci¢ swojg pocieche do nawad-
niania organizmu spozywajac wartosciowe positki.

Lekarze oraz dietetycy zalecaja, by nawadniac organizm nie
tylko spozywajac wode, ale takze jedzac duzg ilos¢ warzyw i
owocow. Bowiem 20 procent, wody powinna dostac sie do
organizmu wtasnie z pozywienia. Sezon na owoce i warzywa
trwa w najlepsze. Warto go wykorzystac¢, by urozmaicac
codziennie positki wartosciowymi zupami oraz koktajlami.

Zmniejszona podaz ptynow czesto prowadzi do odwodnie-
nia. Wraz z wodga dziecko traci elektrolity tj. séd, wapn,
magnez, czy potas. Ich niedobdr moze zachwiac gospodarke
wodno-elektrolitowa, co w konsekwencji prowadzi do
zaburzenia pracy uktadéw wewnetrznych.

stodzone napoje, stodycze, zywnos¢ wysoko przetworzo-
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/Skuteczne zasady zdrowego stylu
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l-.'1.
t zavvsze pod reka butelke vvody Muszynianka podczas pracy badz nauki, zapewni namnie tylko prawidto-
{ :IWe nawodnienie organizmu, ale réwniez zadba o dostarczenie niezbednych do prawidtowego funkcjonowania
3 _Ilggﬂezu, naktore srednie zapotrzebowanie dla réznych grup wiekowych wynosi w zakresie miedzy 300 a 450 mg
_g'dz'reh, a utatwi ham pokrycie zapotrzebowania na wapn, ktérego spozywanie jest zalecane ze wzgledu na profilak-
I'.é,'.osteoporozy, zapotrzebowanie dla kobiet wynosi miedzy 800-1100 mg wapnia na dobe; dla mezczyzn wynosi
iizy 800 mg a 1000 mg wapnia na dobe

apietac o przerwach podczas pracy lub nauki, dbac o regularny odpoczynek w ciggu dnia

', Reéularme jak najczesciej wychodzic¢ na spacer, np. do lasuf, marszobiegi, jogging, rower, nordic walking ¥
>. Czasaml warto jest zrezygnowac z nadmiaru obowiazkow
L[y &Zaprzestac palenia tytoniu
el I 7. Catkowicie zrezygnowac z picia alkoholu e
.‘||i|!;: 8. Nalezy skorygowac witasny sposdb myslenia oraz postrzegania svvlata nie wstydzic sie prosi¢ o pomoc profesjonalistow,

lekarzy, dietetykow
9. Warto skonsultowac z lekarzem ewentualne stosovvame problotykow korzystne sg bakterie Lactobacillus rhamnosus
oraz drozdze Saccharemyces boulardii = =
10. Warto szczerze sie samemu zastanowic nad swoim sposebem odzywiania, by¢ moze warto udac sie najpierw do psycho-
loga, ktory ustali PRZYCZYNE obecnej nadwagi badz otytosci, poniewaz na madwage oraz otytosc najczesciej trzeba zapra-
cowac, wiec warto samemu ze sobg szczerze zastanowic sie co jest gtdwnag przyczyng zwiekszenia ilosci spozywanych kalorii
11. Nie zapominajmy o dbaniu o swoj organizm poprzez witasciwa higiene, uzywanie kremow, lepiej jest zapobiegac niz
leczyc :
12. Dobrze jest zapisa¢ w naszym kalendarzu kiedy wykonamy badania profilaktyczne )
13. Skuteczny jest masaz ciata szczotka :jrevvniana z naturalnego wtosia na sucho, znany jako sekret stulatkow

® 14 Dobrze jest sprobowac drenazu limfatycznego banka chinska (po uprzedniej konsultacji z lekarzem czy nie mamy prze-
ciwwskazan do stosowania takiego masazu)
15. Po masazu warto uzywac jako balsam naturalny olej przyktadowo arganowy, naturalne kosmetyki sg polecane, poniewaz
nie maja zbednych dodatkow a ich skutecznosc znana jest od wiekow
16. Aby pozbyc sie cellulitu bardzo wazne jest odpowiednie nawodnienie organizmu, tutaj rowniez swietnie sprawdzi sie
butelka wody Muszynianki, ktérg zawsze bedziemy miec pod reka, pamietajac alay nie doprowadzi¢ do odczucia pragnienia,
poniewaz jest to pierwszy objaw odwodnienia organizmu, ktore jest bardzo niebezpieczne, szczegdlnie u osob starszych
oraz matych dzieci.
17. Aby miec piekna cere oraz skore konieczne jest prawidtowe nawodnienie organizmu- tutaj z pomoca przychodZ'l Muszy—
nianka
18. Nalezy nauczyc sie rozrézniac sygnaty jakie wysyta nam nasz organizm, zastandwmy sie czy zamiast siegac po nieplano-
wany positek lub przekaske najpierw powinniémy dostarczy¢ naszemu organizmowi wody, po 30 minutach jedli czujemy
gtod to dopiero wtedy siegnad po posifek, warto nauczyc sie komponowac petnowartosciowe positki, poniewaz prawidtowo
zbilansowany positek dostarczy nam wszystkich niezbednych sktadnikéw pokarmowych oraz energii, zapobiegajac podja-
daniu '
19. Nauczyc sie rozrozniac odczucie fizycznego gtodu, ktory objawia sie najczesciej burczeniem w zotadku, od ochoty lub
zachcianki na dane pozywienie
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20. Nauczmy sie mowic¢ ,nie, dziekuje” na stodycze proponowane przez
rodzine oraz znajomych, poniewaz jesli nasz jadtospis jest prawidtowo
skomporfowany sg to naprawde ,puste kalorie” nie majgce wartosci odzyw-

czej majace za to wysokg wartosé energetyczng

21. Jesli nadal nie mamy motywacji, warto zapisac na kartce liste korzysci .!
jaka przyniesie nam osiggniecie prawidtowej masy ciata zgodnej z prawidto-

wym poziomem BMI zalecanym przez lekarzy oraz dietetykow

22. Prawidtowa masa ciata odcigza nasze stawy kolanowe, kregostup, 'H_
skutki zbednych kilogramow pojawiaja sie czesto dopiero po latach, dlatego
warto zawczasu pomyslec¢ o naszym przysztym zdrowiu

23. Warto przed konsultacja u dietetyka badz lekarza zapisac na kartce lub
w zeszycie, czy wystepuje U nas zaburzenie wyprozniania pod postacig
zaparc lub biegunek, wzdecia, jak czesto nastepuje u nas wyproznienie,
Czasami przyczyna obecnej masy ciata jest choroba przewodu pokarmowe-
go przyktadowo zespot jelita drazliwego, bardzo wazne jest aby przygoto-
wac sie do rozmowy z lekarzem lub dietetykiem, zapisac jakie mamy objawy co =
chcielibysmy poprawi¢ w obecnym stanie naszego zdrowia

24. Znajdzmy swoje sposoby ktore sg dla nas skuteczne, aby walczy¢ ze
stresem, przyktadowo poprzez stuchanie muzyki, aktywnosc fizyczna np. space-
ry, joge, pilates, jazde na rowerze, czytanie ksigzek, wykonywanie rzeczy ktore
dajg nam przyjemnosc

25. Czasami zdarza sie, iz otytos¢ badz nadwaga jest objawem depresji, zabu-
rzen depresyjnych, lekowych, nerwicowych, wéwczas zalecana jest w pierwszej
kolejnosci wizyta u psychologa, do ktorej warto sie wczesniej przygotowac,
mozna zapisac w zeszycie wystepujace obecnie niepokojace negatywne objawy
naszego stanu zdrowia, samopoczucia. Odczuwany lek mozna zmniejszyc
poprzez zmniejszenie poczucia zagrozenia (leczenie farmakologiczne) lub
zwiekszajac wiare we witasne umiejetnosci radzenia sobie z trudna sytuacja.
Skuteczny jest trening relaksacyjny, przyktadowo bieganie, spacer z muzyka, gdy
nasz organizm jest ﬁzycznie'zrelaksovvany nastepuje odprezenie psychiczne
oraz gdy zrelaksujemy sie fizycznie nastgpi odprezenie psychiczne.

26. Dopiero uswiadomienie sobie przyczyny obecnej nadwagi/otytosci, nastep-
nie przepracowanie tej przyczyny -> skutkuje poprawa funkcjonowania organi-
Zmu, oraz osiagniecia i utrzymania masy ciata w zakresie prawidtowej wartosci
BMI do konca naszego zycia.

Kluczem do zdrowia jest osiggniecie harmonii oraz réwnowagi wszystkich
czterech wymiaréw istnienia: duchowym; psychicznym; spotecznym oraz ciele-
snym.

Karolina Chojnacka
Dietetyk

Absolwentka Uniwersytetu
Przyrodniczego w Poznaniu
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e Racjonalny sposdb odzywiania sie (4-5 positkow dziennie z przerwami co 3-4 godziny)

e Spozywanie miesa w ilosci do 0,5 kg tygodniowo -> zastapic¢ je mozna rybami, nasionami
roslin straczkowych, jajami

o Ttuszcze pochodzenia zwierzecego zastap olejami roslinnymi

o Cukieristodycze zastgp owocami Swiezymi oraz suszonymi, i orzechami

e Nie dosalaj potraw (nadmiar soli w diecie przyczynia sie do zawatéw oraz udaréw mozgu)

o Mhniejszy udziat w codziennej diecie cukru; soli: biatej maki oraz ztego rodzaju ttuszczu
(nasyconych kwasow ttuszczowych oraz ttuszczow trans)

o Wiekszy udziat btonnika w diecie

o Dbaj o odpowiednie nawodnienie organizmu (co najmniej jedna pottoralitrowa butelka
wody, swietnie sprawdzi sie naturalna woda mineralna Muszynianka!

* Sen 8 godzin codziennie

e Regularna aktywnosé fizyczna (co najmniej co drugi dzien)

e Unikanie stresu

o Aktywny odpoczynek

o Nie palenie papieroséw

» Nienaduzywanie alkoholu, najlepiej catkowita abstynencja alkoholowa (alkohol zwieksza
ryzyko wielu choréb, wchodzi w interakcje z lekami)

Na zdrowy styl zycia sktadaja sie codzienne zachowania (decyzje, wybory), ktére przyczyniajg sie
do psychicznego, fizycznego oraz spotecznego dobrego samopoczucia, wptywajac na zwieksze-
nie jakosci zycia. Zdrowy.styl zycia moze wptynaé na-obnizenie ryzyka chordb uktadu sercowo-
-naczyniowego, a takze jest najlepsza profilaktyka choréb cywilizacyjnych takich jak m. in.
otytosc, nadwaga, nadcisnienie tetnicze, depresja.

Jedna z gtownych przyczyn zgonow w Polsce sg choroby uktadu sercowo-naczyniowego, w
diecie zapobiegajacej chorobom serca oraz uktadu sercowo-naczyniowego nalezy:

o Ograniczy¢ udziat nasyconych kwaséw ttuszczowych do 10 %
catkowitej energii z catodziennego jadtospisu

o Ograniczy¢ ilo$¢ ttuszczow trans

» Spozywac mniej niz 5 gram soli dziennie

e. Spozywac 30-45g btonnika dziennie
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nie naturalnej wody mineralnej takiej jak Muszynianka. Woda jest niezbedna do
prawidtowego funkcjonowania organizmu cztowieka, musi by¢ dostarczana do
organizmu regularnie oraz w odpowiedniej ilosci. Skutkiem niewystarczajgcego
spozycia wody jest odwodnienie, mniejsza wydolnos¢ fizyczna, dolegliwosci ze
strony uktadu moczowego, krwionosnego, pokarmowego. U osob starszych zaleca
sie picie wody czesto oraz matymi tykami, wrilosci zaleznej od wydolnosci nerek
oraz uktadu krwionosnego osoby starszej. Osobom przyjmujgcym leki zaleca sie
popijanie ich woda, aby zapobiec szkodliwej interakcji innych napojow z lekami.

W celu utrzymania zdrowia do sedziwego wieku zaleca sie aktywnosc fizyczng w
ilosci co najmniej 30-45 minut dziennie, poprzez przyktadowo spacer, jazde na
rowerze, nordic walking, bieganie.

Najlepiej unika¢ spozywania stodyczy oraz cukru, zastepujac je sSwiezymi oraz
suszonymi owocami i orzechami (przyktadowo orzechami wtoskimi, migdatami,
nasionami stonecznika, pestkami dyni).

Nalezy smazyc¢ na oleju rzepakowym lub oliwie z oliwek, ktére sg zrodtem nienasy-
conych kwaséw ttuszczowych w tym jednonienasyconych oraz wielonienasyco-
nych z rodziny omega-3, korzystnych dla naszego zdrowia.

Zaleca sie gotowanie na parze, pieczenie.

Unika¢ margaryn twardych, zywnosci typu fast-food, wafelkow, batonow, ktore sg
Zzrédtem izomerow trans nienasyconych kwasow ttuszczowych, ktére zwiekszaja
ryzyko wystapienia chordb uktadu krazenia, cukrzycy typu 2, nowotwordow.

Warto usunac solniczke ze stotu, zaleca sie dzienne spozycie soli na poziomie 5 g
dziennie, nadmiar soli w diecie przyczynia sie do rozwoju nadcisnienia tetniczego,
zawatu serca, udaru mozgu. SOl mozna zastapi¢ przyprawami ziotowymi (m.in.
rozmaryn, tymianek, oregano, czosnek, kurkuma, imbir).

Rodzaj oraz poziom aktywnosci fizycznej powinien byc¢ dobrany do indywidualnych
mozliwosci.

Codzienne obowigzki moga byc okazja do zwiekszenia aktywnosci fizycznej.
Aktywnosc fizyczna wptywa korzystnie na sprawnosc fizyczng oraz umystowa.
Nawyk picia naturalnej wody mineralnej ma niewatpliwe korzysci dla naszego zdro-
wia, warto miec¢ zawsze przy sobie lub w torbie butelke Muszynianki, oraz pi¢ co
najmniej jedng pottoralitrowa butelke miedzy positkami. Trzeba dbac o regularne
oraz odpowiednie nawodnienie organizmu, aby zapobiec odwodnieniu, gorszemu
samopoczuciu, ostabieniu, zmniejszonej koncentracji. Zwiekszone zapotrzebowa-
nie na spozycie naturalnej wody mineralnej jest przy wiekszej aktywnosci fizycznej,
przebywajac w niskiej badZz wysokiej temperaturze otoczenia oraz przy matej

wilgotnosci otoczenia.
Prowadzqc na co dzien zdrowy styl zycia dajemy sobie szanse na zdrowe i dtugi
zycie, z zachowangq sprawnosciq intelektualhg oraz fizycznq.

Karolina Chojnack
Dietetyk

Absolwentka Uniwersytetu
Przyrodniczego w Poznaniu
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