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Bogactwo mineralow
prosto z wody

Mineralna czy Zrédlana — wybor nalezy do Ciebie. Zwracaj
jednak uwage na pierwiastki zawarte w wodzie. Sa bardzo
wazne dla naszego organizmu.

Woda to zycie. W 60% sklada sie z niej cialo dorostego
cztowieka, w 75% ciato dziecka o cho¢ propocje te r6znia sie
w zaleznosci od wieku i stosowanej diety, utrata juz kilku
procent prowadzi do zmeczenia organizmu. 7 kolei 10%
ubytku wody staje sie niebezpieczne dla ludzkiego zycia

i moze prowadzi¢ do powaznych konsekwencji zdrowot-
nych. Nie ryzykuj wiec — pij wode!

Mineralna czy Zzrédlana?
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METODA NANIEJADKA

Krzyk na pewnomie pomoze, a moze jedynie pogorszyc sprawerObietnice
takze majg swojeégranice. Skuteczne gkrywanie znienawidzonych\warzyw
rowniez nie bedzie'sie ciggneto w nieskonczonosc. Mamy zwykle bardzo
sie przejmuijg, kiedyiich pociechy wybrzydzaja przy jedzeniu;, a czestow
ogole nie chca jese. Jednak statystykifpokazuja, ze to problem okoto 20%
rodzicow trzylatkow i 40% czterolatkow = ni€ jestes wiec sama!

Wszystko zalezy od mamy?

Naukowcy z Monell Chemical Senses Center w Filadelfii
dowiedli, ze kobiety, ktéore spozywaty w cigzy duzo
warzyw, owocoéw czy ryb, majg pdzniej o wiele tatwiej.
Smaki spozywanych potraw przenikajg do ptynu owodnio-
wego, a co za tym idzie - dziecko juz w tonie matki poznaje
swiat réznorodnych potraw, dzieki czemu powoli oswaja
sie ze smakami i chetniej je jada. To samo dzieje sie, kiedy
mama karmi dziecko piersig - smak potraw przenika do
mleka matki, dzieki czemu dziecko przyzwyczaja sie do
jedzenia juz od pierwszych dni zycia!

Czy dziecko sie nie zagtodzi?

Kazde dziecko rozwija sie w indywidualnym tempie, stad
kazdy organizm potrzebuje czego innego i w réznych
ilosciach. Pozwdl dziecku wybraé, co chce, a czego nie chce
jesé. Nie wmuszaj w niego jedzenia na site. Oczywiscie nie
moze w ogodle zaprzestaé spozywania positkdw, ale niech
zadecyduje, co mu smakuje i co dzisiaj zje na obiad. Rodzi-
ce zwykle maja btedne pojecie o zapotrzebowaniu dziecka
na jedzenie, a to jego organizm wie najlepiej, kiedy jest
syty, a kiedy jeszcze gtodny. Kolejny powdéd wydaje sie
oczywisty: dziecko ma mniejszy zotadek niz cztowiek
dorosty, wiec mniej pomiesci.

Dwuletnie dziecko doskonale wie, ze tym, co robi, zwraca
nasiebie naszg uwage. Jesli bedziemy zmuszali je do jedze-
nia niedobrej pietruszki, tym bardziej bedzie protestowad!
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Jak sobie radzic¢?

Jedzenie to produkt, ktéry musimy dobrze zareklamowac.
Wielu rodzicéw dwoi sie i troi, by nada¢ mu atrakcyjnego
wygladu. Kanapki-zwierzaki, a moze jarzynowa ciuchcia?
Wszystkie pomysty sg na wage ztota, a jak juz raz pierwo-
rodny przekona sie do rzodkiewki - wkrétce przestanie
zwracac uwage na ksztatt jedzenia.

Zastanéwmy sie, jak czesto nasze dziecko je positki i czy
nie podjada pomiedzy positkami. Wystarcza trzy solidne
positki dziennie (plus podwieczorek) - wtedy che¢ do
jedzenia powinna przyjs¢ sama. Wazny jest réwniez fakt,
czy dziecko zbyt czesto nie siega po stodycze.

Nie podawajmy produktéw, ktérych dziecko zdecydowa-
nie nie lubi. Nie wzbudzimy tym jego zaufania, a jeszcze
bardziej zacznie marudzic.

Szanujmy potrzeby i przyzwyczajenia dziecka - jesli lubi
jes¢ szynke, ale tylko z keczupem - dodawaj go. Woli ziem-
niaki od ryzu? Zaden problem! Badzmy elastyczni i pokaz-
my, Zze szanujemy wybory malca.

Przede wszystkim zachowajmy spokd;. Jesli nasze dziecko
zakrywa twarz rekami albo wypluwa jedzenie - cierpliwo-
sci! Nie tym, to innym razem. Nie zniechecajmy sie zbyt
szybko, jesli jakiejs rzeczy nie miato jeszcze okazji prébo-
wacd. Denerwujac sie, jedynie pogarszamy sytuacje.

Muszynianka  —
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Dlaczego warto pojsc na
joge?

Kilkadziesiagt tysiecy 0sob w Polsce uprawia joge. Jedni traktu-
ja ja jako cwiczenie gimnastyczne, dla innych jest czasem
wyciszenia, a niekiedy elementem swiatopogladowym. Jak to
sie stalo, ze odniosta tak wielka popularnos¢? Co moze dla nas
oznaczac bliskie spotkanie z joga?

Na wstepie warto zaznaczyc¢, ze joge mozna rozumiec wielowymiarowo. Zaréwno w aspekcie terapeutycznym,
zdrowotnym, fizycznym, jak i mentalnym, wptywajacym na nasze samopoczucie. To otwiera bogate spektrum
powodow, dla ktorych warto sie nig zainteresowac. Przedstawiamy liste zalet wynikajacych z uprawiania tej
aktywnosci.

e Jogatoharmonia. Zaréwno z otoczeniem, jak i ze soba. Jako ze odbywa sie na kilku ptaszczyznach, pozwala
scali¢ wszystkie elementy, tworzac jednosc.

e \Wewnetrzne oczyszczenie. Dzieki jodze zaczniemy pracowac nad wtasnym umystem. Poznamy tajniki
koncentracji, medytacji oraz odkryjemy techniki oddychania. Jesli bardzo sie zaangazujemy i bedziemy miec
dobrego prowadzacego - moze byc dla nas przezyciem duchowym.

e Kregostup. Jest powodem, dla ktdrego rehabilitanci polecajg chodzenie na joge. Osoby ze schorzeniami
kregostupa bedg ja traktowac jako swojego rodzaju terapie, ktdra wzmocni i uelastyczni pewne grupy miesni.
Niektore ¢wiczenia ztagodza bole plecow. Wygiecia do tytu przyczynia sie do poprawnego funkcjonowania
kregostupa.

e Joga przyspiesza przemiane materii oraz ptyndw ustrojowych, a takze poprawia ukrwienie.

e Cwiczenia zsynchronizowane z oddechem usuwaja napiecia wewnetrzne, stad redukujg odczuwanie stresu.

® Jogawzmacnia nogi.

e Jeslijestes kobietg, to wiedz, ze niektore ¢wiczenia pobudzajg do pracy zenskie gruczoty wydzielania

wewnetrznego, dzieki czemu przyczyniaja sie do pracy hormonow. To takze tagodzenie objawdw menopauzy
i dolegliwosci miesigczkowych.
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Jak zaczac biegac?

Zblizajace sie wraz z wiosng cieple dni, to niebywala okazja do aktyw-

nosci fizycznej. Dzieki temu nie stracimy formy lub wiasnie do formy

wrocimy!Jeslichcemy prowadzic zdrowy-styl zycia, a dodatkewe dbac
0 dobre samopoczucie; zacznijmy biegac!/Tomic nie kosztuje: Oprocz

Sity kKtorewykorzystamy, przemierzajac okoliczne ulice.

Biegac, ale po co?

Odpowiedzi jest mnostwo!

W koncu nie bez powodu tak wiele osob bierze udziat w
corocznych potmaratonach, maratonach, runmaged-
donach czy biegach na orientacje. Nie chodzi tu wytacz-
nie o medal, chociaz z pewnoscig jest on niesamowicie
ekscytujacy!  Dokonujac  jakiegokolwiek — wysitku,
wytwarzane sg endorfiny, ktére dajg nam... szczescie. Z
pewnoscig nie raz tego doswiadczylisSmy po ciezkim
treningu. Kolejnym pozytywnym aspektem treningu
biegacza jest tatwosc¢ rozpoczecia tego sportu. Nie
potrzebujemy wczesniejszej nauki (oprécz ewentual-
nych wskazéwek technicznych), nie musismy wydawac
dodatkowych pieniedzy i kupowac specjalnego sprzetu
(cho¢ w wygodne buty warto sie zaopatrzy¢). Mozemy
zaczac, bedac zupetnym amatorem.

Biegajac, jestesmy wolni. Niezaleznie czy biegamy sam,
czy z kims. Stuchawki na uszy i przed siebie! To czas, w
ktorym przestajemy mysle¢ o trudnosciach dnia
codziennego. Jestesmu tylko my i nasz wysitek, ktorego
granica z kazdym treningiem bedzie coraz stabszy.
Bieganie to przetamywanie swoich wewnetrznych
barier, gtobwnie tych w gtowie. Tak wiec, kiedy przebie-
gniesz kolejny dystans w wysmienitym czasie, pokonu-
jesz siebie. Udato Ci sie! Swoje szczescie zawdzieczasz
tylko sobie samemu, to Twoj sukces!
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Jak zaczac biegac?

Po pierwsze zainwestujmy w odpowiedni sprzet:
wygodna koszulke, najlepiej termoaktywnag, spodnie |
buty. Te ostatnie sg szczegdlnie wazne, poniewaz
dotycza kazdego kroku. Wychodzac na trening pierw-
szy raz, pamietajmy, aby nie wyznaczac¢ sobie zbyt
odlegtych celdw. Nawet jesli jestesSmy niesamowicie
ambitni, odpus¢my sobie, bez treningu nie przesko-
czymy wszystkich barier. To nadejdzie z czasem. Cier-
pliwosci i wytrwatosci.

Nie poddawajmy sie, nawet jesli pierwsze bieganie
bedzie trudne. Wyznaczajmy sobie cele — dobiegajac
nieco dalej, niz wydawato sie, ze jestesmy w stanie.
Popracujmy nad prawidtowym wdechem i wydechem.
Koniecznie zadbajmy o odpowiednig rozgrzewke
przed rozpoczeciem biegu. Znajdzmy kompana do
treningdbw — bedzie o wiele ciekawiej ¢wiczyc. Jesli
jestesmy nowicjuszami, czytajmy blogi dla poczatkuja-
cych biegaczy. Na tych rzetelnych znajdziemy wszyst-
kie niezbedne informacje, ktdre pomoga nam w pierw-
szych krokach. Pozniej juz pojdzie z gorki.

| pamietajmy o butelce Muszynianki przed i po trenin-
gu! Zyczymy wytrwatosci.
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Jak wzmocnic¢ organizm?

Kiedy wokot panuje wysoka zachorowalnosé, nie kazdemu udaje sie uniknac przeziebienia.
7 pewnoscig nie warto czekac i liczy¢, Ze moze tym razem uda sie obejs$¢ bez antybiotyku.
Przedstawiamy trzy proste kroki, dzieki ktérym wzmocnimy swoj organizm.

Zimny prysznic

Nie bez powodu moéwi sie, ze ,zimna woda zdrowia doda”. Choc juz sama mysl o niej moze wywotywac na
ciele dreszcze, warto zastanowic sie przez moment na temat zdrowej i niewymagajacej wielkiego zaanga-
zowania ,kuracji”. Po cieptej kapieli wystarczy polewac sie chtodng woda przez 10-15 sek., powtarzajac
cykl 5 razy i konczac kapiel zimng woda.

Wiecej swiatta!

Stonce zdecydowanie zacheca do zycia, dodaje sity i witalnosci do pracy, umila dtugie spacery i aktywnosci
na zewnatrz. Na cate szczescie, nadejscie sezonu wiosennego, to nadzieja, na coraz wiecej stonca. Jednak
po okresie zimowym, kiedy wiekszos¢ czasu spedzamy w pomieszczeniach, mamy spore niedobory. Dlate-
g0, aby polepszyc¢ swoje samopoczucie, naile to mozliwe szukajmy stonca, wraz z nim przybedzie nam sero-
toniny, ktorej poziom wzrasta tylko przy swietle naturalnym. Nie zawsze warunki atmosferyczne nam
stuza, ale kiedy tylko jest to mozliwe, wyjdz na spacer. Nawet jesli storce nie wyjrzy zza chmur, to zawsze
lepiej przebywac na swietle naturalnym.

Witamina stonica

Kiedy stonca jest mniej, warto poswieci¢ wiecej uwagi witaminie D, ktérg organizm wytwarza jedynie pod
wptywem promieni stonecznych, a szczegoélnie domaga sie jej w okresie od pazdziernika do marca. Witami-
na D odpowiedzialnajest za gospodarke wapniowa i mocne kosci, dlatego nie warto o niej zapominac. Wita-
mine D znajdziemy w jajkach, produktach mlecznych czy rybach. Wspomagac mozemy sie rowniez suple-
mentacja.
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