
ZDROWIE J
z  M u s z y n i a n k ą

Poradnik o zdrowym stylu życia

WPŁYW AKTYWNOŚCI
FIZYCZNEJ NA ZDROWIE

Jak dbać o oczy latem?

Nr  05      Maj 2021

Elektrolity – jak 
je uzupełniać?

CO JEŚĆ BY 
ZACHOWAĆ 

MŁODY 
WYGLĄD? 



Nr 05 / Maj2021

 

Poradnik o zdrowym stylu życia. 

Jak się więcej ruszać?

Aby wprowadzić do swojego życia odrobinę ruchu, wcale nie 
musisz podejmować od razu wielkich wyzwań. Wystarczą 
drobne nawyki i regularność. Każdy dzień zaczynaj od rozcią-
gania, zamiast windy wybieraj schody. Za oknem pogoda coraz 
ładniejsza, wybierz się na spacer lub wycieczkę rowerową. Te 
niewielkie zmiany będą miały pozytywny wpływ na Twoją kon-
dycję oraz zdrowie i może staną się początkiem przygody z 
poważniejszymi treningami. 

Wpływ aktywności 
fizycznej na zdrowie
Nie od dziś wiadomo, że aktywność fizyczna ma ogromny wpływ 
na nasze zdrowie, ale także samopoczucie. Dzięki temu wspiera-
my prawidłowe działanie organizmu i zapobiegamy rozmaitym 
chorobom, jak np. otyłość. 
Jaki jeszcze wpływ na nasze zdrowie ma aktywność fizyczna?

Zdrowiej z Muszynianką

Lista pozytywnych efektów zdrowego i aktywnego 
stylu życia jest naprawdę długa. Do najważniejszych 
można zaliczyć:

      •  zmniejszenie ryzyka otyłości
      •  ograniczenie ryzyka schorzeń sercowo-
          naczyniowych
      •  poprawienie nastroju, zmniejszenie lęku oraz 
           stresu
      •  dodanie energii
      •  ułatwienie zasypiania i poprawienie jakości snu
      •  wzmocnienie kości i stawów
      •  pomoc w profilaktyce cukrzycy typu 2
      •  pozwala na zachowanie funkcji metabolicznych
      •  powstrzymuje i opóźnia rozwój nadciśnienia 
           tętniczego



Zdrowiej z Muszynianką
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JAK DBAĆ O OCZY LATEM?

Lato dla wielu z nas to moment na odpoczynek i urlop. Jednak nie każdy zdaje 
sobie sprawę jak ciężki jest to okres dla naszych oczu, które narażone są na silne 
promieniowanie słoneczne. 

Nie zapomnij o okularach przeciwsłonecznych

Przede wszystkim zaopatrz się w dobrej jakości okulary przeciwsłoneczne, które ochronią Twoje 
oczy. Długotrwałe przebywanie na słońcu jest bardzo szkodliwa, może powodować pieczenie, zaczer-
wienienie oraz suchość oczu. Między godziną 11, a 15 unikaj przebywania na otwartej przestrzeni, 
słońce wtedy jest najmocniejsze, może nie tylko uszkodzić nasz wzrok, ale i skórę. 

Zadbaj o odpowiednie nawilżenie

Latem nasze oczy są bardziej wysuszone. Dlatego warto stosować nawilżające krople do oczu, które 
działają na zasadzie łez. Łagodzą podrażnienia i zaczerwienienia, a także przynoszą ukojenie po dniu 
spędzonym na słońcu. 

Odpowiednia dieta

Wzrok możemy wspierać również od wewnątrz stosując dietę bogatą w luteinę. Znajduje się ona                  
w szpinaku, pietruszce, jarmużu oraz żółtych warzywach i owocach. 

Latem pamiętajmy także o odpowiednim nawodnieniu naszego organizmu. Muszynianka poleca się na 
słoneczne dni. 
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Zdrowiej z Muszynianką

Jak być eko 
przyzwoitym?
 
Ziemia jest tylko jedna i powinni-
śmy o nią dbać każdego dnia. To 
sprawa niby oczywista, jednak nie 
każdy o tym pamięta. Bycie ekolo-
gicznym to wręcz obowiązek 
każdego z nas. W końcu wszyscy 
chcemy oddychać świeżym 
powietrzem, pić czystą wodę, 
chodzić po nieskażonej ziemi. 
Podpowiadamy jak w kilku pro-
stych krokach zadbać o naszą 
planetę. 

Kupuj używane ubrania

To nie tylko rozwiązanie bardziej ekologiczne, ale także ekonomiczne. W second hendach możemy znaleźć 
prawdziwe unikaty w bardzo dobrych cenach.

Kup zmywarkę

Zmywarka jest w stanie zaoszczędzić połowę energii i nawet 1/6 wody. To świetne rozwiązanie i duża wygoda. 

Podlewaj kwiatki rano lub wieczorem

To prosty krok do oszczędzenia wody. Podlewaj swoje roślinki wczesnym rankiem lub późnym wieczorem.                         
W ciągu dnia woda szybciej odparuje i nie nawodni dobrze kwiatków. 

Korzystaj z domowych środków czystości

Zrezygnuj z chemicznych środków czystości i zastąp je wykonanymi własnoręcznie. Szyby możesz umyć np. 
wodą wymieszaną z sokiem z cytryny i octem. 

Bierz krótkie prysznice

Zrezygnuj z kąpieli na rzecz krótkich pryszniców, dzięki temu oszczędzisz na rachunkach za wodę i sprawisz 
prezent dla swojej skóry.

Bycie bardziej eko nie wymaga dużego nakładu pracy. Wprowadzając drobne zmiany w naszym życiu możemy 
zrobić naprawdę dużo dla naszej planety. 
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Zdrowiej z Muszynianką
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Zrezygnuj z chemicznych środków czystości i zastąp je wykonanymi własnoręcznie. Szyby możesz umyć np. 
wodą wymieszaną z sokiem z cytryny i octem. 

Bierz krótkie prysznice

Zrezygnuj z kąpieli na rzecz krótkich pryszniców, dzięki temu oszczędzisz na rachunkach za wodę i sprawisz 
prezent dla swojej skóry.

Bycie bardziej eko nie wymaga dużego nakładu pracy. Wprowadzając drobne zmiany w naszym życiu możemy 
zrobić naprawdę dużo dla naszej planety. 

Niedobór elektrolitów – objawy

Nieprawidłowy poziom elektrolitów może 
przynieść za sobą niebezpieczne skutki. 
Ich utraty trudno jednak uniknąć. Do 
takich sytuacji dochodzi podczas wysokich 
temperatur czy wzmożonego wysiłku 
fizycznego. 

Elektrolity – dlaczego są takie ważne?

Elektrolity to sole jonów takich jak wapń, 
magnez, sód, potas. Zaliczane są do moc-
nych elektrolitów, które są rozpuszczalne 
w wodzie. Ich źródłem jest woda (np. 
Muszynianka) oraz pożywienie. 

Biorą one udział w wielu procesach, które 
przebiegają w naszym organizmie. Wpły-
wają na pracę mięśni, mózgu oraz innych 
organów. Pozwalają zachować gospodarkę 
wodno-elektrolitową,   a ponadto odpowia-
dają za przewodzenie impulsów elektrycz-
nych przez neurony do innych komórek.

Poradnik o zdrowym stylu życia. 

Elektrolity – jak je uzupełniać?
Elektrolity są niezbędne, by nasz organizm funkcjonował prawidłowo. Ich niedobór może 
prowadzić do zaburzeń rytmu serca oraz układu nerwowego. Dlatego warto wiedzieć w jaki 
sposób je uzupełniać.
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Jak uzupełniać elektrolity?

   •  pij dużo wody 
        wysokozmineralizowanej tj. 
        Muszynianka
   •  jedz produkty bogate w potas i sód 
       (banany, morele suszone, pomidory)
   •  stosuj dietę bogatą w magnez 
       (kakao, migdały, pestki dyni)
   •  wysypiaj się Do najczęstszych objawów niedoboru elektrolitów zalicza się:

      •  bóle głowy
      •  nudności
      •  skurcze i drżenie mięśni
      •  osłabienie, zmęczenie oraz senność
      •  obrzęki
      •  biegunka
      •  drażliwość

Niedobór elektrolitów może prowadzić do wielu nieprzyjemnych                   
i niebezpiecznych dla nas skutków. Dlatego warto regularnie nawad-
niać organizm i stosować zrównoważoną dietę. 
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Zdrowiej z Muszynianką

Co jeść by zachować 
młody wygląd?
Starzenie się jest naturalną częścią naszego życia, której nie da się unik-
nąć. Jednak, by opóźnić ten proces wcale nie musisz korzystać z medycyny 
estetycznej. Wystarczy, że wprowadzisz do swojej diety żywność, która 
odbuduje i ochroni komórki skóry.

Oliwa z oliwek

Oliwa z oliwek to jeden z najzdrow-
szych tłuszczów na ziemi. Badania labo-
ratoryjne wykazały, że posiada silne 
działanie przeciwzapalne na skórę oraz 
może chronić przed uszkodzeniami 
słonecznymi. Dodatkowo w prawie 73 
proc. składa się z tłuszczów jednonie-
nasyconych, co wiąże się z jędrnością 
skóry i jej elastycznością.

Orzechy włoskie

Bogate są w kwasy omega-3 poprawia-
ją nawilżenie skóry. Dzięki temu 
zmarszczki są mniej widoczne.

Woda

Woda odgrywa szczególną rolę. Nawil-
ża naszą skórę od wewnątrz, nadając jej 
promienny wygląd. Muszynianka 
poleca się do codziennego nawodnie-
nia.

Płatki owsiane

Bogate są w witaminę E oraz amino-
kwasy, które redukują uszkodzenia 
skóry spowodowane słońcem, odży-
wiają ją  oraz przeciwdziałają wolnym 
rodnikom.
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Tłuste ryby

Jedzenie tłustych ryb zapobiega starzeniu się skóry. Łosoś, 
który jest jednym z najpopularniejszych rodzajów tłustych ryb 
dodatkowo zawiera przeciwutleniacz karotenoidowy, który 
powoduje, że skora wygląda młodziej.

Na zdrowy wygląd naszej skóry wpływa wiele czynników. 
Odpowiednia dieta, nawodnienie (wypijaj minimum dwa litry 
wody dziennie), aktywny tryb życia oraz odpowiednia ilość snu 
to podstawa naszego zdrowego wyglądu i odpowiedniego 
samopoczucia.

Polecamy Muszyniankę do codziennego spożycia. 
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Niedobór elektrolitów może prowadzić do wielu nieprzyjemnych                   
i niebezpiecznych dla nas skutków. Dlatego warto regularnie nawad-
niać organizm i stosować zrównoważoną dietę. 


