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Czy wiesz, ze picie wody zaraz po przebudzeniu moze miec niesamowite efekty nie tylko dla cery, ale i zdrowia?
Zacznij dzien od szklanki wody, a juz po kilku tygodniach zauwazysz niesamowite efekty.

O tym, jak istotne jest picie wody, dla prawidtowego funkcjonowania organizmu pisaliSmy juz niejednokrot-
nie. O tym, jak wiele procent ludzkiego ciata i mdzgu sktada sie z wody tez juz doskonale wiecie. Na pewno
nieraz styszeliscie, by pi¢ wode na czczo, ale wiasciwie dlaczego na czczo?

Wedtug Japonskiego Towarzystwa Medycznego dzier powinnismy zaczynac od picia wody. Pierwszy posi-
tek powinien zostac¢ spozyty dopiero 45 minut podzniej. Mozemy zaczac¢ od jedne] szklanki i stopniowo,
kazdego dnia stara¢ sie wypija¢ wiecej. Dla smaku mozna dodac plaster cytryny. Zalecamy picie wody
wyskomineralizowanej, idealnie sprawdzi sie Muszynianka. Jakich efektow mozemy sie spodziewac?

Poprawa metabolizmu

Poranna szklanka wody na czczo poprawia metabolizm i wspomaga funkcjonowanie nerek. Woda wspomaga
rowniez prawidtowe trawienie, a takze oczyszcza jelito grube, dzieki czemu lepiej wchtaniaja sie substancje
odzywcze.

Piekna cera

Picie wody nie tylko na czczo pozytywnie wptywa na kondycje naszej skory. Widocznie redukuje zmarszczki,
nawilzajac komorki twarzy. Zmarszczki to nie tylko efekt uptywu lat, ale takze coraz gorsze nawodnienie
komorek.

Usuwanie toksyn z organizmu

Woda wypijana na czczo to idealny sposdb na szybsze pozbycie sie nagromadzonych w organizmie toksyn.

Pomaga spala¢ kalorie

Picie wody na pusty zotagdek pomaga spalac¢ kalorie. Wypijajac szklanke wody na czczo mamy mniejszy
apetyt.

Wspomaga prace mézgu

Ponad 80% naszego mozgu to woda, wiec nic dziwnego, ze jej wypijanie pozytywnie wptywa na jego prace.
Picie wody na czczo wspomaga inteligencje i niweluje migreny.

Poprawia aktywnos$¢ fizyczna

Woda wspomaga prawidtowa prace miesni i stawodw, dziata pobudzajaco i dostarcza energii. Osoby, ktore
wypijajg duza ilos¢ wody podczas aktywnosci fizycznej moga liczy¢ na dtuzszy i bardziej efektywny trening.
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DROWE KOSCT.

Nasze kosci rosng i nabierajq wytrzymatosci juz od dziecinstwa. Dzieje sie tak do 30 roku Zycia. Nastepnie czynniki

5 Zywieniowe i styl zycia petniq bardzo waznq role w utrzymaniu zdrowych kosci. Jak o nie dbac?
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Zdrowiej z Muszyniank

f=]
Muszynianka —

Okoto 4% masy ciata zajmuje ponad 50 réznych pierwiastkéw. Biorg one udziat procesach metabolicznych,
regulujg wewnetrzng réwnowage organizmu, budujq kosci, zeby, wtosy i paznokcie. Ktére z mineratéw sq

niezbedne dla naszego zdrowia?

Makroelementy i mikroelementy

Sktadniki mineralne dzieli sie na makroelementy |
mikroelementy. Makroelementy odpowiadajg za
prawidtowy przebieg niektérych proceséw zacho-
dzacych w organizmie, a takze sg materiatem
budulcowym komdrek.

Mikroelementy wystepujg w organizmie w slado-
wych ilosciach, jednak sa niezbedne do jego
prawidtowego funkcjonowania.

Sktadniki mineralne, zaréwno makroelementy jak i
mikroelementy sg niezbedne dla naszego zdrowia.
Kazdy zwiagzek, nawet ten wystepujacy w slado-
wych ilosciach ma wptyw na wazne dla cztowieka
procesy, dlatego warto prowadzi¢ zdrowy tryb
Zycia i stosowac zbilansowang diete. Pamietajcie,
ze Muszynianka to wysokomineralizowana woda,
ktora dostarczy Ci 1954,36 mg/| rozpuszczalnych
sktadnikow.
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5 SPOSOBOW NA WZMOCNIENIE
ODPORNOSCI

Skonczyto sie lato i zaczynajq pierwsze chtodne i deszczowe dni. Organizm w tym okresie w szczegélnosci narazony
jest na infekcje, diatego warto pomyslec¢ o jego wzmocnieniu juz dzis.

Gdy odpornosc jest obnizona czesto tapiemy infekcje, nie wysypiamy sie i szybko sie meczymy. Swdoj uktad
odpornosciowy mozemy wzmocnic stosujac kilka prostych zasad.

1. Dobry sen

Przemeczenie i brak snu bardzo ostabiaja organizm, a ten staje sie bardziej podatny na infekcje. Dorosty czto-
wiek potrzebuje okoto 8 godzin snu na dobe. Zadbaj o wygodne t6zko, przewietrzong sypialnie i odpowiednie
Zacienienie pomieszczenia.

2. Dieta

Dieta powinna by¢ bogata w owoce, warzywa, ryby i nabiat. Dodatkowo zaleca sie picie wody wysokominerali-
zowanej takiej jak Muszynianka. Waznym elementem jest energetyczne sniadanie, ktéore wspomoze uktad
odpornosciowy.

3. Hartuj organizm

Odpornos¢ mozna wzmachia¢ poprzez hartowanie organizmu. Uktad immunologiczny usprawnisz konczenie
kapieli zimnym prysznicem.

4. Aktywnos¢ fizyczna
Dobrym sposobem na wzmocnhienie organizmu jest aktywny tryb zycia. Co najmniej trzy razy w tygodniu
poswiecaj 30- 40 minut na ruch. Wybierz taki sport, ktéry sprawi Ci przyjemnosc i do ktérego chetnie bedziesz

wracat.

5. Walcz ze stresem

Co prawda stresu nie da sie catkowicie uniknac, ale nalezy nauczyc sie z nim radzic. Nie bierz na siebie zbyt duzo
obowigzkow i nie ttum w sobie emocji. Kazdego dnia poswiecaj kilkadziesigt minut na relaks, czytaj ksigzki,
stuchaj muzyki, spaceruj. !




