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Czy warto picC
wode na czczo?

Woda w naszym organizmie jest niezwykle wazna.
Nasze|ciato w wiekszoSci sklada sie z wody. Wyste-
puje we v stkich tkankach i jest substancja
zyciodajna. Wiedzac jak ogromne ma znaczenie,
nalezy zadbac o jej prawidlowa ilos¢, zwlaszcza
latem; gdy tak tatwo o odwodnienie.

Dlaczego picie wody na czczo jest korzystne?

Woda jest niezbedna do tego by nasz organizm prawidtowo funkcjonowat.
Jednak jakie dodatkowe korzysci niesie za sobg picie wody na czczo?

e Usuwa toksyny. Woda wypijana na czczo to sposéb na szybkie pozbycie sie toksyn z organizmu.
Dzieki temu réwniez mozemy zneutralizowacd szkodliwe dziatanie ciezkostrawnych potraw

i zanieczyszczonego powietrza.

e Poprawia trawienie. Picie szklanki wody na czczo poprawia metabolizm. To szczegélnie dobra wiado-
mosc dla osdb, ktore przebywajag na diecie. Woda na czczo poprawia trawienie i oczyszcza jelito grube.

e Poprawia cere i wtosy. Wypijanie wody na czczo poprawia elastycznosé i sprezystosc¢ skory oraz
odzywia wtosy, zapobiegajac ich tamaniu.

e Dodaje energii. Szklanka wody z samego rana pobudza organizm do dziatania.

Jak zaczac pi¢ wode rano?

Picie wody z samego rana daje duzo korzysci i jest Swietnym sposobem na zdrowe rozpoczecie dnia. Do poran-
nego nawodnienia poleca sie Muszynianka - miej jg zawsze przy sobie! Nie tylko idealnie Cie nawodni, ale
wzbogaci Twadj organizm o niezbedne mineraty tj. wapn, magnez i zelazo.
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BRAK SNU - JAKIE NIESIE
ZA SOBA SKUTKI?

Z brakiem snu zmaga sie coraz wiecej oséb, niezaleznie od wieku. Jest to
niebezpieczne zjawisko, ktére moze doprowadzi¢ do wielu powaznych
problemow.

oy 4

Brak snu ma negatywny wptyw na nasze zdrowie, a za jego przyczyng czesto stojg fizyczne lub psychiczne
zaburzenia. Skutki jego niedoboru moga by¢ widoczne juz na nastepny dzien, a czasami ujawniajg sie dopiero
po jakims czasie.

Od snu zaleza rézne procesy fizjologiczne, ktére majg ogromny wptyw na prace naszego uktadu nerwowego,
odpornos¢ oraz regeneracje komoérek.

Do niektérych przyczyn bezsennosci moga naleze¢:

e brak ruchuisiedzacy tryb zycia

e zte nawyki zywieniowe i zbyt mata ilos¢ wypijanych napojéw (Muszynianka poleca sie do codziennego
nawodnienia)

e zbyt duzailos¢ drzewek w ciggu dnia

e brak odpowiednich warunkéw do snu

e przewlekty stres

Czeste, fizyczne skutki niewysypiania sie:

e sennoscizmeczenie

e brak koncentracji

e nizsze zdolnosci intelektualne

e niekontrolowane zasypianie w ciggu dnia

O nasz zdrowie powinnismy dba¢ kazdego dnia prowadzac aktywny trym zycia, zdrowo jedzac, wypijajac mini-
mum dwa litry wody dziennie (Muszynianka sprzymierzencem zdrowego trybu zycia!).
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Toksyny w organizmie
— jak sobie z nimi
radzic?

Toksyny, ktore znajduja sie w naszym organizmie to po prostu
substancje chemiczne, ktore dostaly sie wraz z powietrzem,
woda lub pokarmem. Ich zbyt duza ilo§¢ moze doprowadzi¢ do
problemow zdrowotnychi ztego samopoczucia.

Do gtéwnych Zzrédet gromadzenia sie toksyn w organizmie naleza:

e ztadieta

e zbyt matailos¢ wypijanej wody (Muszynianka poleca sie do codziennego nawodnienia)
® zycie w stresie

e zanieczyszczenie srodowiska

W jaki sposob odtrué organizm?

Odtruwanie organizmu to proces, w ktorym powinnismy catkowicie zrezygnowac z pewnych produktow, ktore
niekorzystnie wptywaja na nasz organizm. Bardzo wazne jest by stosowac diete bogata w surowe owoce oraz
warzywa, ktére zawierajg duzo witamin i mineratow, ale rowniez posiadajg wtasciwosci, ktére pozwolg na pozby-
cie sie toksyn z organizmu.

Kiedy warto odtruc organizm?

Odtruwanie organizmu warto zastosowac wtedy, gdy na co dzien nie odzywiamy sie zdrowo, jemy zywnosc prze-
tworzong, uboga w witaminy. Gdy nasz organizm posiada zbyt duzo toksyn, moga towarzyszy¢ nam rozne dolegli-
wosci tj. bol brzucha, zaparcia, nudnosci lub wymioty. Odtruc organizm nalezy takze, gdy borykamy sie z przewle-

ktym zmeczeniem, ztym samopoczuciem oraz rozdraznieniem.

Podczas oczyszczania organizmu bardzo istotng role petni odpowiednie nawodnienie - Muszynianka bogata
w mineraty poleca sie kazdego dnia!
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Jak spedzac czas wolny |
z dzieckiem? "

Lato to piekny okres, wielu rodzicéw korzysta z urlopow, by spedzié¢
troche wiecej czasu ze swoimi dzie¢mi. Brak szkoty i innych obowigz-
kéw pozwalaja na aktywnie spedzone wakacje. To Swietny czas na
odpoczynek, regeneracje, ale takze na rozwéj i zabawe. Jak spedzad
wolny czas z dzieckiem? Muszynianka podpowiada!

To rodzice s3 inicjatorami spedzania i organizacji wolnego czasu dla siebie i swoich pociech. Sg wzorcami i to
od nich zalezy jak zaplanuja ten czas, by nie byt on zmarnowany i przyniést korzysci np. w postaci zdobycia
nowych umiejetnosci.

Pomyst na spedzenie czasu z dzieckiem:
e Mozemy zorganizowac wycieczke w ciekawe miejsce dla catej rodziny. Nie musi byc¢ to daleka wyprawa,
a np. wyjscie do miejscowego zoo, odwiedzenie ogrodu botanicznego czy wyjazd w gory. Tak spedzony
czas wolny na pewno rozwinie w naszym dziecku nowe zainteresowania, a przy okazji pozostanie mitym

wspomnieniem.

e [atem aktywnie mozemy spedzac czas na basenie. Umiejetnosc ptywania jest bardzo waznaiwarto jg
zdobywac i ¢wiczyc juz od najmtodszych lat.

e Swietnym pomystem na aktywne spedzanie czasu jest wspdlna wycieczka rowerowa. Pickna
pogoda zacheca do spedzania czasu na swiezym powietrzu.

e Mito moze byc¢ nawet, gdy udamy sie na spacer do pobliskiego parku czy w ciekawa okolice, odkryjemy
nowe zakatki naszej okolicy.

Spedzanie wspolnego czasu z pociechamijest bardzo wazne i powinnismy pamietac o tym nie tylko w wakacje.
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Nauka recyklingu — g
jak edukowac dzieci w tym
temacie’

Dzieci sg przysztoscia tego Swiata i dbania o nasza planete nalezy uczy¢ je juz od najmtod-

szych lat. To rodzice powinni by¢ przyktadem dla swoich pociech, ktérzy wyttumacza czym
jest globalne ocieplenie czy pokaza w jaki sposdb segregowaé odpady.

Zanieczyszczenie plastikiem to ogromny problem. W oceanach i morzach ptywaja tony
Smieci, co zagraza naszemu zdrowi i zyciu. Posiadajac dzieci, rodzicow zadaniem jest eduka-
cja o ekologii i dawanie dobrego przyktadu. To bardzo wazne, bo to one w przysztosci bedg
Zyty W zanieczyszczonym swiecie.

Starszym dzieciom o wiele tatwiej jest wyttumaczyc, jak wielkim zagrozeniem jest plastik,
mozemy pokazac filmy edukacyjne, ktore ukaza skale problemu. Sg jednak inne metody,
ktore skutecznie wyedukujg w tym temacie. Najlepiej, gdy dziecko cos zobaczy i poczuje.
Przez nieodpowiednig segregacje i wyrzucania plastiku do wod (morza, oceandw, rzek)
zjadamy okoto 5g plastiku tygodniowo (analiza World Wide Fund for Nature). Mozemy
wtedy pokazac¢ maty plastikowy przedmiot i wyttumaczyc, ze wtasnie tyle przez nasza
nieodpowiedzialnosc zjadamy plastiku kazdego tygodnia.

Wazne jest by w temacie ekologii edukowac juz od najmtodszych lat. Dzieci uwielbiajg
otoczenie natury i na pewno nie bedg chciaty by lasy, do ktérych chodzg z rodzicami byty
wypetnione odpadami. Dzieci sg bardzo wrazliwe, wiec jezeli w odpowiedni sposob podej-
dziemy do tematu, na pewno z przyjemnoscig podejma sie zadania, jakim bedzie dbanie o
nasza planete.

Muszynianka réwniez wspiera i edukuje w temacie ekologii!
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