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JAKIE SA SKUTKI NIEDUIBURU MAGNEZU?

Magnez odpowiada w organizmie za bardzo wazne funkcje, dlatego szczegdlnie nalezy dbac o utrzymanie jego poziomu.
Jego niedobdr powoduje arytmie serca, problemy trawienne, skurcze miesni, czy nawet depresje. Niski poziom magnezu
moze by¢ wywotany nadmiernym stresem, spoZzywaniem alkoholu, niektérymi lekami i chorobami.

Magnez odgrywa wazna role w wielu reakcjach enzymatycznych w organizmie, miedzy innymi w syntezie kwasow ttusz-
czowych i biatek, metabolizmie zywnosci oraz przekazywaniu impulséw nerwowych w obrebie catego ciata. Dziata prze-
ciwskurczowo i przeciwzakrzepowo, wspomaga uktad odpornosciowy. Jest niezbedny w procesie syntezy. Pomaga przy-
swajac wapn w kosciach i odgrywa role w aktywacji witaminy D. Magnez tagodzi niepokoj i zmniejsza uczucie stresu.
Sprzyja wiec zachowaniu dobrego samopoczucia.

Objawy braku magnezu

W grupie zwiekszonego ryzyka osob, u ktorych moze wystepowac niedobdr magnezu s przede wszystkim sportowcy i
osoby pracujace fizycznie. Z niedoborem tego pierwiastka moga rowniez zmagac sie naukowcy, uczniowie, osoby ktore
pracuja umystowo, a takze osoby narazone na silny, dtugotrwaty stres. Niedobory magnezu moga rowniez wynikac z
nieodpowiedniej diety oraz niezdrowego trybu zycia.

Do najczestszych objawoéw nalezy:

zmeczenie

skurcze miesni

bdl gtowy

zmiany rytmu serca
migreny

problemy z pamiecia
uczucie niepokoju
problemy z trawieniem
stany depresyjne
spadek odpornosci

Skad czerpaé¢ Magnez?
Aby zapobiec niedoborom magnezu pij codziennie wode mineralng Muszynianke, ktéra nawodni Twoj organizm, i

dostarczy niezbednych elektrolitéw. Magnez wystepuje réwniez w gorzkiej czekoladzie, szpinaku, tososiu, krewetkach,
awokado, orzechach i nasionach. Warto rowniez wprowadzi¢ do codziennej diety tunczyka, soje i banany.
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Podczas laktacji u kobiet do 19 roku zycia zalecane spozycie wynosi 1300 mg/dzien; powyzej 19 roku
zycia w czasie laktacji norma na dzienne spozycie wapnia wynosi 1000 mg/dobe.

Bardzo korzystny jest nawyk regularnego nawadniania organizmu, aby zapewnic prawidtowy przebieg proce-
sow zyciowych konieczne jest state dostarczanie wody do ustroju.

Wystarczajace spozycie wody wptywa na prawidtowa perystaltyke jelit; jedrnosc oraz gtadkosc skory. Warto
zabierac ze sobg butelke Muszynianki na spacer, rower lub w podréz, miec jg zawsze na widoku, w ten sposéb
tatwiej nam bedzie pamietac o regularnym nawadnianiu organizmu.

Aktualnie na rynku mozna zaopatrzyc sie w Muszynianke:

a) niskonasycong CO2 w butelce o pojemnosci 1.51 / 11 / 0.6l

b) srednionasycong CO2 w butelce o pojemnosci 1.51 / 11 / 0.6l

c) niskonasycong CO2 w szklanej butelce o pojemnosci 0.31 / 0.71
d) srednionasycong CO2 w szklanej butelce o pojemnosci 0.31 / 0.71

Kazdego dnia warto dbaé o prawidtowe odzywianie, wystarczajacg ilos¢ aktywnosci fizycznej, unikanie
uzywek, a takze réownowage psychiczna.

Karolina Chojnacka
Dietetyk

Absolwentka Uniwersytetu
Przyrodniczego w Poznaniu
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Masz juz dos¢ zadyszki po wykonaniu dwdch powtdrzen cwiczen i drzqcych miesni? Dzis podpowiemy Ci jak prostymi

¢wiczeniami poprawisz swojq kondycje.

Wiele 0séb w wakacje stawia na treningi i ruch na swie-
zym powietrzu, lecz czesto konczy sie to stomianym
zapatem i brakiem efektow. Wazne jest jednak, by zrobi¢
forme na lata, a nie na lato.

Jakie zmiany mozna wprowadzi¢ w zycie, by poprawic
swoja kondycje i sta¢ sie fit?

Postaw na spacery!

Wiele oséb zaczyna swojg przygode ze sportem od
biegania. Czesto po tygodniowym treningu majg juz dos¢
i na tym sie konczy. Przygode ze sportem warto zaczac
od spaceréw, z czasem przej$¢ do szybkiego marszu, by
pozniej zaczaé biegaé. Szybkie marsze oraz spacery daja
wiele korzysci. Poprawiajg krazenie krwi, poprawiajg
wydolnos¢ oddechows, dotleniajg mdézg i podnosza
poziom endorfin.

Pajacyki

Znienawidzone w czasach szkolnych, ale bardzo efek-
tywne. Cwiczenie poprawia krazenie i angazuje rézne
grupy miesniowe: posladkowe, naramienne, miesnie
przywodzace i odwodzace w stawie biodrowym, a takze
rece, nogi i plecy.

Plank, czyli tak zwana deska

Jedno z najlepszych ¢wiczen angazujace wszystkie
miesnie gtebokie brzucha, a takze miesnie plecéw,
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ramion i nég. Cho¢ plank wydaje sie by¢ banalny, w
rzeczywistosci taki nie jest. By plank spetniat swojg
role, w prawidtowej pozycji nalezy wytrzymac co
najmniej kilkadziesigt sekund, a czas ten systematycz-
nie wydtuzac.

Aby wykonac deske prawidtowo pamietaj, by:
® utrzymac ciato w jednej linii
® spigc¢ miesnie brzucha
® spigc¢ miesnie posladkow

Jak poprawi¢ kondycje?

Aktywnos¢ fizyczna powinna by¢ nawykiem. Wybierz
taka forme ¢éwiczen, ktéra bedzie sprawiata Ci przyjem-
nos¢. Gdy éwiczenia stang sie codziennoscia, postaraj
sie wykonywac je regularnie, 3-5 razy w tygodniu.
Zaplanuj swdj trening, wtasciwe wykonywanie ¢wiczen
poprawi Twojg kondycje, zwiekszy mase miesniows i
pozwoli zrzuci¢ zbedne kilogramy. Pamietaj o prawi-
dtowym nawodnieniu i miej przy sobie zawsze butelke
Muszynianki!

Muszynianka  —
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Jokq dyscypline warto uprawiac latem?

Lato to nie tylko czas odpoczynku i cudownej pogody. W wakacje chetniej uprawiamy réznego rodzaju sporty. Bezchmur-
ne niebo i dtugie dnie zachecajq nas do aktywnosci na swiezym powietrzu. Jakie sporty wybrac latem?

Jazda na rolkach

Jezeli chcesz schudnac¢ i wymodelowac nogi postaw na
rolki! To sportidealny dla oséb zyjacych w miescie. Godzina
intensywnej jazdy na rolkach to az 600 kalorii mniej.
Jezdzac na rolkach dodatkowo wyrzezbisz uda i posladki.
To idealne rozwigzanie dla kobiet, ktére chcg poprawic
sylwetke w przyjemny sposob.

Aerobik na $wiezym powietrzu

Jest to zestaw cwiczen wykonywanych w rytm muzyki.
Moga by¢ one zardwno ruchowe, jak i sitowe. System
treningu opiera sie na intensywnej wymianie tlenowej. W
trakcie ¢wiczen tetno wzrasta do poziomu 60-70 proc.
maksymalnego tetna, dzieki czemu wymiana tlenowa naste-
puje na wysokim poziomie.

Badminton
To propozycja dla osob w kazdym wieku, idealna forma
aktywnoscidlacatej rodziny. To gra dwu- lub cztero- osobo-

wa, ktora polega na przebijaniu lotki rakietka. To sposob na
przyjemne spedzenie czasu na swiezym powietrzu.

Wakeboarding

Sport wodny dla osdb kochajgcych adrenaline. Polega na
ptynieciu po powierzchni wody na desce, trzymajac sie liny

ciggnietej przez t6dz lub za pomocg wyciggnika. Chodzi o
to, by jak najdtuzej utrzymac sie na desce i nie wpasc do
wody.

Sitownie zewnetrzne

Jezeli jestes mitosnikiem sportow sitowych, latem warto
skorzystac z miejskich sitowni zewnetrznych. Znajdziesz
na nich duzy wybor sprzetdw przeznaczonych do trenin-
gu kazdej grupy miesniowej. Korzystanie z nich jest catko-
wicie darmowe!

Jazda na rowerze

To jedna z najprzyjemniejszych aktywnosci. Jest dobra
nie tylko dla ciata, ale takze dla umystu. Jazda jednosla-
dem usprawnia uktad krazenia, miesniowy i oddechowy.

Jaki sport letni wybrac dla siebie?

Najwazniejsze, by sport byt dopasowany do naszych moz-
liwosci, a treningi sprawiaty nam czysta przyjemnosc.
Nalezy wzig¢ pod uwage wtasng kondycje, stan zdrowia i
zainteresowania.

Pamietaj, ze podczas wysitku bardzo wazne jest nawad-
nianie, dlatego miej przy sobie zawsze butelke Muszy-
nianki.

Muszynianka  —
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Jak pozby¢ si¢ cellulitu?

Zwalczenie cellulitu to nie lada wyzwanie. Wymaga sporo wysitku i cierpliwosci. Cellulit to zmora wielu kobiet i
niewazne, czy jestes chuda, czy gruba, niska, czy wysoka - jesli chodzi o cellulit nie ma zadnego znaczenia. Zte
nawyki Zzywieniowe, siedzqcy tryb pracy, zbyt mata ilos¢ wypijanej wody, a nawet zbyt ciasne ubrania mogq przy-

czynic sie do powstawania tak zwanej pomaranczowej skorki.

Jakie sq domowe sposoby na pozbycie sie cellulitu?

Peeling kawowy

Jednym z prostszych domowych sposobdw na pozbycie sie
cellulitu jest przygotowanie domowego peelingu. Najlepiej
wykonywac go dwa razy w tygodniu. Podstawowym sktadni-
kiem takiego peelingu sa fusy z zaparzonej kawy, ktore ideal-
nie Scierajg martwy i uszkodzony naskorek, poprawig kraze-
nie krwi i limfy. Dzieki temu zabiegowi sktadniki zawarte w
kramach lepiej sie wchtaniajg. Domowy peeling na cellulit
przyspieszy usuniecie komorek ttuszczowych oraz usunie
toksyny. Do kawy warto doda¢ odrobine olejku (np. kokoso-
wego) lub miodu. Osoby, ktére nie majg wrazliwej skéry do
peelingu moga dodac odrobine cukru, imbiru i cynamonu.
Sktadniki te odpowiedzialne sg za wzmocnienie naczyn
krwionosnych i poprawe krazenia.

Odpowiednia dieta

Podstawowa antycellulitowa dietg powinny by¢ warzywa i
owoce, a takze petnoziarniste produkty z duzg zawartoscia
btonnika. Prawidtowa dieta pozwoli na usuniecie z organi-
zmu toksyn, a co za tym idzie nie pozwoli na tworzenie sie
podskérnych grudek. Do powstawania pomaranczowej
skorki przyczynia sie spozywanie ttustych potraw, naduzy-
wanie soli oraz cukru. Bardzo wazne w diecie antycellulito-
wej jest prawidtowe nawodnienie organizmu. Pamietaj, by
wypija¢ minimum dwa litry wody dziennie. Wybierz bogata w
elektrolity, tj. Muszynianka.

Masaz

Bardzo dobrym sposobem na pozbycie sie cellulitu jest regu-
larny masaz, ktory stymuluje krazenie krwi i ptynow. Dzieki
temu rozbijana jest tkanka ttuszczowa. Masaz mozna wyko-
nywac dtonmi, lub za pomoca banki chinskiej, ktéra zasysa
skore i tkanki podskdérne, dzieki czemu poprawia sie ich
ukrwienie.
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Aktywnos¢ fizyczna

Jednym z wazniejszych elementéw walki z pomaranczowg
skorka jest regularna aktywnosc fizyczna. Dzieki wykony-
waniu systematycznych ¢wiczen skora stanie sie bardziej
jedrna i napieta. Kazdy rodzaj aktywnosci fizycznej jest
wskazany, moze byc¢ to fitness, bieganie, czy basen. Najwaz-
nigjsze jest to, by ¢wiczy¢ minimum trzy razy w tygodniu po
40 minut.

Podsumowanie
Aby skutecznie pozbyc sie cellulitu nalezy dziata¢ komplek-
sowo. Nie wystarczy sama dieta, czy sama aktywnosc

fizyczna. Potaczenie kilku metod (masaz, peeling, zdrowy
tryb zycia) pozwoli na szybkie uzyskanie efektéw.

]
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Jak radzi¢ sobie z zakwasami?

Przyczynq pojawiania sie zakwasdw jest przecigzenie miesni podczas treningu. Problem ten moze spotkac
kazdego, nawet doswiadczonych sportowcow. Bdl i dyskomfort im towarzyszqcy moze utrzymywac sie nawet
przez kilka dni. Ponizej przedstawiamy sprawdzone sposoby na radzenie sobie z zakwasami.

Czym s3g zakwasy i skad sie biorg?

Poczatkowo sadzono, ze przyczyna bolu miesni jest odktadajacy sie w nich kwas mlekowy, jednak ta teoria zostata obalona.
Okazato sie, ze jest on wyptukiwany z tkanki miesniowe] przez krew po uptywie okoto 2 godzin po wysitku.

Zakwasy to zespdt opdZnionego bolu miesniowego. Przyczyna bélu sa mikrouszkodzenia miesni, ktore powstajg podczas
wzmozonego wysitku, w szczegdlnosci gdy nie jest on poprzedzony rozgrzewka. Zakwasy to takze dolegliwosc osob, ktére
nie ¢wicza regularnie, a wiec nie sa przyzwyczajone do wysitku fizycznego. Zwykle bol utrzymuje sie do 7 dni, a po tym
okresie ustaje samoistnie. Pamietaj, ze podczas wysitku fizycznego bardzo wazna kwestig jest nawodnienie organizmu,
dlatego miej przy sobie zawsze butelke Muszynianki.

Jak zwalczac¢ zakwasy?

Zakwasy rzadziej pojawiaja sie u 0sob, ktére uprawiajg sport regularnie, a wysitek fizyczny dostosowujg do swoich mozli-
wosci. Bardzo wazne znaczenie dla zachowania miesni w dobrej kondycji jest regularny sen, bowiem podczas snu namna-
7aja sie komorki satelitarne w miesniach, a one same sie regeneruja.

Sprawdzonym sposobem na pozbycie sie zakwasow jest pojscie do sauny po intensywnym treningu. Wysoka temperatura
sprawia, ze miesnie sie rozluznia i bedg mniej bolaty. Pamietaj jednak, ze pomiedzy treningiem, a wizytg w saunie powinien
byc¢ odstep co najmniej kilku godzin, poniewaz zbyt szybka wizyta moze jedynie uszkodzi¢ miesnie.

By pomadc swoim miesniom zadbaj o odpowiednig podaz biatka, ktére powinno by¢ dostosowana do danej aktywnosci
fizycznej i oscylowac pomiedzy 1.2 a 2 g biatka na kilogram masy ciata. Dodatkowo nie zapomnij o podazy kwasow omega-
-3, weglowodandw oraz antyoksydantow, ktore wspomagajg regeneracje.
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