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Woda dla zdrowia!

Masa naszego ciata to w ponad 60% woda. Jest niezbedna, abysmy
dobrze funkcjonowali zaréwno pod wzgledem fizycznym, jak
i psychicznym. Utrata juz 2% wody z organizmu skutkuje odczuwa-
niem zmeczenia. Gdy brak wody siegnie 10% moze powaznie zagra-
zac zyciu. Woda znajduje sie w kazdej tkance ludzkiego organizmu,
wptywa na przebieg proceséw zyciowych, stanowi rowniez jeden z
podstawowych budulcéw. Regularne spozywanie wody poprawia
przebieg procesow trawiennych.  Niewtasciwe nawodnienie
skutkuje ostabieniem oraz odczuwaniem dyskomfortu. Pijac wode,
0Czyszczasz organizm z toksyn i zbednych produktéw przemiany
materii. Wzrasta tez zdolnos¢ do koncentracji. Dzieki wodzie impul-
sy nerwowe szybciej przeskakuja z synaps, to sprawia, ze myslenie
jest szybsze i bardziej efektywne. W przypadku odwodnienia zosta-
ja zaburzone czynnosci metaboliczne, co w efekcie skutkowac moze
powstawaniem kamieni nerkowych, zaparciami czy bolem gtowy.
Niedostateczna ilos¢ wody skutkuje rowniez ogdlnym spadkiem
samopoczucia.

Jak zapobiec odwodnieniu?

Dorosta osoba powinna wypi¢ okoto 2 litrow ptyndw dziennie,
w czasie upatéw zalecane jest zwiekszone przyjmowanie ilosci
ptynow. Miedzy innymi dlatego, ze podczas wysokiej temperatury
nasz organizm ochtadza sie poprzez wydzielanie potu, a co za tym
idzie woda szybciej ucieka z organizmu. Wraz z nig usuwane sa
rowniez sole mineralne takie jak sod czy potas, ich brak moze
prowadzi¢ do zachwiania réwnowagi w organizmie. W efekcie moze
prowadzi¢ do podniesienia cisnienia krwi oraz zwiekszenia ryzyka
wystapienia zawatu czy udaru. Wtasnie dlatego latem tak bardzo
powinnismy dbac o regularne picie wody. Réwnie istotne jak to ile
pijemy, jest takze to, co pijemy. W czasie upatow najlepiej siegac po
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wode wysokozmineralizowang lub sredniozmineralizowana, ktora
zawiera wysokie stezenie sktadnikdéw mineralnych, zwtaszcza
takich jak magnez i wapn. Wraz z potem tracimy szczegdlnie sod,
chlor i potas, dlatego warto szuka¢ wody mineralnej, ktéra bedzie
zawierata te sktadniki. Z pomoca przychodzi naturalna woda mine-
ralna Muszynianka, ktora jest bogata w magnez, wapn, potas i sod,
dzieki czemu stanowi idealne uzupetnienie codziennej diety. Jesli
trudno nam sie przekonac do wody mineralnej, mozemy dodac do
niej plasterek cytryny lub listek miety, woda bedzie wtedy smako-
wata lepiej i moze chetniej bedziemy po nig siegac rowniez dlatego.
Tak przygotowany napdj dodatkowo nas orzezwi. Woda powinna
miec¢ temperature pokojowa lub by¢ lekko schtodzona.

Nawyk to podstawa

Piszac o witasciwym nawodnieniu nie zapomnijmy réwniez
0 naszych dzieciach, ktdre nie ma ja jeszcze wiedzy dotyczacej
tego, jak istotne jest wtasciwe nawodnienie organizmu. Dlatego
nawyk regularnego picia wody powinnismy wyrabiac¢ w dziecku od
matego. To my jestesmy w znacznej mierze odpowiedzialnizato, ile
wody pije. Dzieci maja szybszy metabolizm niz dorosli, dlatego
potrzebuja wiecej wody. Zazwyczaj zaleca sie, by wypijaty dziennie
od 4 do 8 szklanek wody. Jednak ilos¢ wody uzalezniona jest od
wagi czy aktywnosci naszego dziecka. Niemowlakom oraz
najmtodszym do okoto 3 roku zycia, zaleca sie picie wody natural-
nej o niskiej zawartosci mineratéw. Powyzej tego wieku dobrze
wybierac te o ich wysokiej zawartosci (powyzej 1500 mg/l), ktéra
dostarczy organizmowi cennych substancji, z pomoca przyjdzie
nam Muszynianka. Warto nauczy¢ dziecko regularnego siegania
po wode i zadbac o to, by miato jg zawsze pod reka podczas aktyw-
nosci fizycznej. Nie zapomnijmy tez, ze na nic zdadza sie nasze
stowa, jesli przyktad nie bedzie szedt z gory.
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Wykorzystanie odnawialnych Zzrédet energii pozytywnie wptywa na
srodowiskoli przyczynia sie do zahamowania zmian klimatycznych.
Spotka Muszynianka, jako producent uwielbianej przez konsumentow
naturalnej wody mineralnej Muszynianki o tym wie i zainwestowataw
fotowoltaike w swoim zaktadzie rozlewniczym w Muszynie. Postawita na
ekologie, ktéra wynika z wykorzystania promieni stonecznych, stanowia-
cych niewyczerpalne Zrédto pradu, co znacznie ogranicza produkcje CO2
i poprawia jakosc powietrza:

Nasza inwestycja w odnawialne Zrédta energii zapewnia nam
w duzej czesci prqd na obstuge linii rozlewniczych w zaktadzie
produkcyjnym w Muszynie - méwi Ryszard Mosur, Prezes
Muszynianka Sp. z o.0.

| dodaje: Korzystajqc z energii storica, Firma ma realny wptyw
na transformacje energetycznq Polski i zyskata wizerunek
ekologicznego i innowacyjnego przedsiebiorstwa, niezalezne-
go energetycznie, dbajgcego o srodowisko, o co od dawna
zabiegalismy. Darmowy prqd ze storica wykorzystujemy na
biezqgce potrzeby Zaktadu produkcyjnego.

Energia produkowana ze storica to obecnie najszybciej
rozwijajaca sie technologia produkcji energii na $wiecie.

Od kilku lat Polska zalicza sie do grona europejskich
lideréw w tym zakresie. A polskie przedsiebiorstwa, w
tym Muszynianka Sp. z o0.0., chetnie korzystaja z zielo-
nych rozwiazan, wspierajagc tym samym $rodowisko
naturalne.




Magnezem w stres!

Wspotczesny tryb zycia wymusza na nas ciggly pospiech i pote-
guje codzienny stres. Krotki sen i zwigzane z tym poranne zme-
czenie, ktore usitujemy zwalczy¢ kilkoma kawami szybko wypi-
tymi w ciggu dnia, nie sprzyjaja dobrej fizycznej i psychicznej
kondycji. Fastfood'y zamiast wartosciowych obiadow i Zle
dobrana dieta odchudzajaca, majaca pomdéc w zgubieniu
dodatkowych kilogramow na wiosne, szybkie tempo i moda na
bycie wysportowanym to nieodtgczne elementy naszego zycia.

To jest cena, ktorg ptacimy za cywilizacje

Wielu z nas przyzwyczaito sie juz do powracajacych bolow gtowy,
uporczywych boléw miesni, znuzenia i apatii, stany te traktujemy
jako nieodtaczny element naszego codziennego zycia, za zte
samopoczucie obwiniamy cywilizacje. Nie analizujemy problemu,
nasze dolegliwosci traktujemy bez gtebszej refleksji. Oswajamy
sie z nimi doprowadzajac nasze samopoczucie do granicy
tolerancji. W ostatecznosci siegamy po srodki wspomagajace
nasza koncentracje, nasze zycie. Ten powszechnie wystepujacy
brak refleksji czasem pomija bardzo proste rozwigzania, ktorych
zastosowanie w szybkim czasie mogtoby skutecznie zrewitalizo-
wac nasze ciato i usprawnic¢ nasze dziatania. W czym tkwi tajem-
nica? W magnezie.

Sktadniki mineralne stanowia niezastapiony materiat budulcowy
naszych tkanek, wchodza w sktad niektorych enzymow ustrojo-
wych, reguluja procesy przemiany materii, odpowiadaja za utrzy-
manie prawidtowego cisnienia krwi, rownowagi kwasowo-zasa-
dowej, reguluja gospodarke wodna, kontrolujg procesy trawienia
- jednym stowem utrzymuja organiczng réwnowage.

Jednym z najwazniejszych mikroelementow ludzkiego ciata jest
magnez. To on aktywuje 300 z 500 zachodzacych w ludzkim
ciele reakcji enzymatycznych. Wiekszosc¢ z nas go zazywa doraz-
nie by wyciszy¢ emocje, zredukowac stres, zasnac. Jego dziatanie
jest jednak obszerniejsze, a sam pierwiastek powinien byc
obecny w naszej diecie codziennie. To on wchodzi w sktad kosci
zebow i miesni. Wptywa na przemiany weglowodandw, wapnia,
fosforu, potasu i witaminy C, synteze biatek ustrojowych oraz na
czynnos¢ uktadu nerwowego i miesniowego.

Zapotrzebowanie na magnez dorostego cztowieka wynosi od
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250 do 350 mg na dobe. Dawka ta moze sie zmieniac¢ w zaleznosci
od wieku cztowieka i jego aktywnosci. Jednak faktem jest, ze w
zadnym ludzkim organizmie nie moze go zabraknac.

Jak sie objawia niedob6r magnezu?

zwiekszeniem pobudliwosci nerwowo-miesniowej,
ostabieniem i nieprawidtowg pracg serca
nagtymi zawrotami gtowy i jej bolami
skurczem tydek

odretwieniem i mrowieniem w konczynach
wypadaniem wtosow

tamliwoscig paznokci

prochnicg zebow

lekiem i rozdraznieniem

trudnosciami w koncentracji

zaburzeniami snu

mdtosciami

biegunka

nerwicg

depresj

ciggtym zmeczeniem i brakiem energii

Jak zapewni¢ odpowiedni poziom magnezu w organizmie?
Dieta:
e jedzac rosliny stragczkowe, grubo mielone produkty zbozowe,
warzywa zielone, podroby, orzechy, morele, figi, banany oraz

kakao;
* pijac wysokonasycong wode mineralng taka jak Muszynianka.
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Muszynianka  —

AKADEMIA ZDROWIA MUSZYNIANKA
— miejsce w sieci, ktore warto odwiedzic!

Wirtualna Akademia Zdrowia Muszynianka — www.akademiazdrowiamuszynianki.pl, to
pionierski projekt edukacyjny marki Muszynianka, ktorego celem jest zmiana nawykow
zywieniowych Polakéw oraz poprawienie jakoSci ich zycia. Akademia wtasnie skonczyta rok!

Akademia Zdrowia Muszynianka, to wirtualna platforma,
do ktérej kazdy internauta ma darmowy dostep. Serwis
podzielony jest na szes¢ dziatow - DZIECI, NASTOLATKI,
KOBIETY, MEZCZYZNI, SPORTOWCY, WLASCIOWO-
SClI WODY. Taki uktad utatwia poruszanie po stronie
i umozliwia szybkie odnajdowanie interesujgcych tresci.
W kazdym dziale znajduja sie zaktadki przenoszace uzyt-
kownika do poszczegdlnych artykutow.

Kazdy opatrzony jest harmonizujaca grafikg, co podnosi
walor estetyczny projektu. Artykuty sg krotkie i rzeczowe,
ale nie pozostawiaja niedosytu. Mozliwos¢ zdobywania
wiedzy przez uzytkownikow w jest tatwa i przyjemna. Tresci
uzupetniane sg na biezaco.

Informacje tworzone sg we wspotpracy z dietetykami,
lekarzami oraz ekspertami zywieniowymi. Redakcja serwisu
dba, by przekazywana wiedza stanowita pewne i potwier-
dzone Zrédto wiedzy. Doktada wszelkich staran, by newsy
byty wazne, aktualne, interesujace i uzyteczne. Walor przy-
datnosci jest szczegdlnie wazny, bo Akademia Zdrowia
Muszynianka, to pomyst realizowany z mysla o ludziach i ich
potrzebach. W ten sposéb Muszynianka chce zaspokajac
pragnienie wiedzy i gtod informacji na temat wody i jakosci
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zycia. Na stronach Akademii mozna zagtebic sie w temacie
aktywnosci ruchowej i egzystencjalnej. Testowane sg
¢wiczeniaibrany jest pod lupe stres. To miejsce motywuje

i dopinguje. Wiele artykutow poswieconych jest tematom
Zwigzanym z magnezem. Jego witasciwy poziom koreluje z
piciem wody tej marki, bo Muszynianka, to woda o duzej jego
zawartosci- 131,7 kationow na litr.

Hastem przewodnim Muszynianki jest LIFE BALANCE i to
rowniez widac na stronach Akademii. LIFE BALANCE zakta-
da stworzenie spotecznosci zorientowanej na dazenie do
zyciowej rownowagi. W drodze tej Muszynianka ma byc
przewodnikiem, drogowskazem. Woda jest podstawg zycia,
a Muszynianka podstawa LIFE BALANCE - zaktada marka.

Akademia Zdrowia Muszynianki funkcjonuje od 2014 roku.
Statystyki potwierdzaja, ze pomyst byt zasadny, a polskie
spoteczenstwo potrzebowato takiego miejsca w Sieci.

Akademia Zdrowia Muszynianki, to jeden z elementow reali-
zujacych zarzadzanie marka w sposéb zgodny z zasadami
polityki CSR. Spoteczna odpowiedzialnos¢, to dzis bardzo
wazny temat.
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Skiadniki mineralne w
wodzie

Czy zawarte w wodzie sktadniki mineralne sa wazne?

Wszyscy wiemy jak wazne jest odpowiednie nawodnienie
organizmu oraz dostarczenie mu wystarczajacej ilosci
sktadnikow mineralnych. Czy mozemy zrobi¢ cos, zeby
zwiekszyc przyswajanie sktadnikow pochodzacych z wody?

Czy woda pozwala uzupetnié braki w sktadnikach mine-
ralnych?

Jesli chcemy uzupetnic¢ braki mineratéw w naszym organi-
zmie, warto siegna¢ po wode wysokozmineralizowang, bo
tylko taka moze realnie przyczyni¢ sie do uzupetnienia
brakow w naszej diecie. Co wiecej, istotna jest nie tylko
suma mineratow zawarta w wodzie, ale i ilos¢ poszczegdl-
nych pierwiastkow. llos¢ i jakos¢ spozywane] przez nas
wody powinnismy dostosowac do stanu naszego zdrowia,
wieku, temperatury panujacej na zewnatrz oraz stopnia
aktywnosci fizycznej. Wybdr wody wysokozmineralizowa-
nej to dobra decyzja, jesli oczekujemy, by woda stanowita
istotne Zrodto mineratow. W upalne dni oraz podczas inten-
sywnej aktywnosci fizycznej, gdy dochodzi do duzej utraty
wody z organizmu oraz sktadnikéw mineralnych wraz z
potem warto wybrac naturalng wode mineralng Muszynian-
ka, ktéra zawiera duzg ilos¢ sodu, potasu, wapnia oraz
magnezu. W upalne dni to absolutne must have.

Od czego zalezy przyswajanie mineratéw?

Wchtanianie zyciodajnych biopierwiastkéw jest uzaleznio-
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ne od wielu czynnikow. Od tego co jemy i jak pokarm, ktory
spozywany, jest wchtaniany, wjakim jestesmy wieku oraz w
jakiej kondycji - tej fizycznej - jest nasz organizm. Istniejg
substancje, ktére moga przyczynic sie do ostabienia wchta-
niania mineratow. U osob starszych wystepuje zmniejszona
efektywnosc¢ wchtaniania sktadnikéw mineralnych. Wazne
jest to, ile danego pierwiastka wystepuje w naszym organi-
zmie, jesli jest go mato, wtedy stopien jego wchtaniania
zwieksza sie, a wydalanie zmniejsza. Nie bez znaczenia jest
rowniez styl naszego zycia. Kluczowe sg tu czynniki takie
jak stres, ktory zwieksza wydalanie cynku, magnezu,
wapnia, potasu oraz zelaza. Z kolei stany chorobowe mogga
prowadzi¢ do nadmiernego kumulowania sie sktadnikéw
mineralnych. Jak wszystko w zyciu, takze i dobdr wody,
nalezy odpowiednio rozwazyc!

Przyswajanie wody zwieksza réwniez jej sktad, jesli zawiera
pierwiastki takie jak sod, potas, wapn i magnez, bedzie
lepiej przyswajana. Wtasnie dlatego warto wybra¢ Muszy-
nianke, ktora zawiera powyzsze sktadniki. Potas odpowia-
da za wchtanianie wody, a séd za utrzymanie wody w
komorkach ciata. Aby wtasciwie nawadniac organizm musi
zachodzi¢ rownowaga pomiedzy tymi dwoma pierwiastka-
mi. Z kolei magnez bierze udziat w procesach metabolicz-
nych i wptywa na prawidtowe dziatanie sodu i potasu.
Wapn uszczelnia naczynia krwionosne. Jak widac, zawar-
tos¢ tych sktadnikow w wodzie jest szczegolnie istotna,
pozwala bowiem zachowac¢ rownowage organizmu oraz
zachowac¢ niezbedne dla zdrowia skfadniki mineralne
kazdego dnia.
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Krolowa wod — ,Muszynianka”.

~Muszynianka”, jedna z najchetniej kupowanych, w Polsce, naturalnych wéd mineral-
nych, zawiera unikalng kombinacje najcenniejszych biopierwiastkéw, niezbednych do
prawidtowego funkcjonowania kazdego ludzkiego organizmu. Magnez, wapn, potas, sod,
zelazo, mangan, fluorki, chlorki i wodoroweglany, to najlepsze, z dostepnych na rynku,
zestawienie sktadnikéw mineralnych w jednej butelce. To naturalne i sprawdzone Zrédio
witalnosci i dobrego samopoczucia. ,Muszynianka” - po prostu krélowa wod!

Po conam woda?

Ciato dorostego cztowieka w 60 % sktada sie z wody, u dziecka
procent tenwzrastado 75, aunoworodka nawet 94. Zatemwoda
jest niezbedna do zycia, a w organizmie cztowieka petni wiele
istotnych funkcji. Do najwazniejszych z nich mozna zaliczyc:
- regulacje cieptoty ciata,
- transport substancji odzywczych i tlenu do poszczegodlnych
komorek,
- rozpuszczanie zwigzkow powstatych w reakcjach metabolicz-
nych, zachodzacych w organizmie oraz pomoc w ich wydalaniu z
organizmu.

Na co zwréci¢ uwage, wybierajac wode?

Na sktad.

Dobra woda, to nie tylko opakowanie i marketing, to przede
wszystkim kompilacja biopierwiastkow. To witasnie w nigj tkwi
tajemnica sukcesu i popularnosci naturalnej wody mineralnej
,Muszynianka”.

Swiadomy konsument, dbajacy o swoje zdrowie, postepuje
wedtug sprawdzonego schematu - odpowiednia dieta, ruch i
nawodnienie organizmu dobrej jakosci woda. Te trzy elementy
stanowig klucz do witalnosci i dobrego samopoczucia kazdego z
nas. Jednak, aby efekty byty widoczne i trwate, do wszystkich
trzech elementow nalezy podejsc z gtowa i potraktowac je powaz-
nie.

Co takiego znajduje sie w ,Muszyniance”, Ze jest jedna z
najchetniej kupowanych wéd mineralnych w Polsce i jak
zadna, chetnie jest rekomendowana przez lekarzy kobietom w
cigzy, osobom na diecie, czy rekonwalescentom?

Tajemnica tkwi w sktadzie.

Magnez - to pierwiastek zycia, jego wysoki poziom jest cecha
charakterystyczna dlanaturalnej wody mineralnej ,Muszynianka”.
Dzienne zapotrzebowanie osoby dorostej na ten pierwiastek
okresla sie na 250 do 350 mg. Magnez ma ogromne znaczenie w
prawidtowym rozwoju zywych organizmoéw, bierze udziat w 300
na 600 procesow biochemicznych zachodzacych w ludzkim
organizmie. Decyduje o prawidtowej czynnosci uktadu immunolo-
gicznego i nerwowo - miesniowego. Jest zdecydowanym nume-
rem 1.
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Waph - stanowi budulec kosci i zebdw, reguluje rownowage
w zakresie pobudliwosci nerwowo-miesniowej, utrzymuje prawi-
dtowa krzepliwos¢ krwi. Wptywa korzystnie na przemiane mate-
rii, jest niezbedny do utrzymywania prawidtowej pracy serca
i utatwia leczenie niektérych proceséw zapalnych. Zapobiega
chorobom nowotworowym i osteoporozie. Szczegdlnie duzo
wapnia potrzebuja dziewczeta w okresie dojrzewania i kobiety
w okresie menopauzy.

Potas - prawidtowy jego poziom jest bardzo istotny dla funkcji
uktadu krazenia moézgowego oraz pracy serca. Potas obniza
cisnienie krwi, pomaga tez w leczeniu alergii. Bierze udziat
w procesie skurczu miesni szkieletowych i miesnia sercowego,
w przewodnictwie bodZzcéw nerwowych, aktywnosci enzymow,
awraz z magnezem gwarantuje zachowanie homeostazy komor-
kowej.

Zelazo - jest sktadnikiem barwnika krwi, miesni, enzymow.
Uczestniczy w procesach oddychania tkankowego.

Wodoroweglany - wptywaja korzystnie na samopoczucie 0sob
cierpiacych na nadkwasote oraz poprawiajg stan chorych
w poczatkowych stadiach cukrzycy, obnizajg zawartosc cukru we
krwi i moczu. Obnizaja wydzielanie acetonu i korzystnie wptywa-
ja nadziatanie insuliny, oraz reguluja PH we krwi.

»,Muszynianka” - niezawodna i sprawdzona kompilacja
biopierwiastkéw dla kazdego, na kazdy dzien?

Doktadnie tak. Sprawdzona formuta, odpowiednie proporcje
i krystalicznie czysta woda. To najlepsze Zrodto zdrowia i dobrej
kondycji!



