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drowiej zM .

Prozdrowotne zachowanie:

e Racjonalny sposob odzywiania sie (4-5 positkow dziennie z przerwami co 3-4 godziny)

e Spozywanie miesa w ilosci do 0,5 kg tygodniowo -> zastapic¢ je mozna rybami, nasionami
roslin straczkowych, jajami

o Ttuszcze pochodzenia zwierzecego zastap olejami roslinnymi

o Cukier istodycze zastap owocami Swiezymi oraz suszonymi, i orzechami

o Nie dosalaj potraw (nadmiar soli w diecie przyczynia sie do zawatéw oraz udarow mozgu)

e Mniejszy udziat w codziennej diecie cukru; soli; biatej maki oraz ztego rodzaju ttuszczu
(nasyconych kwaséw ttuszczowych oraz ttuszczow trans)

o Wiekszy udziat btonnika w diecie

o Dbaj o odpowiednie nawodnienie organizmu (co najmniej jedna pottoralitrowa butelka
wody, swietnie sprawdzi sie naturalna woda mineralna Muszynianka!

* Sen 8 godzin codziennie

e Regularna aktywnos¢ fizyczna (co najmniej co drugi dzien)

e Unikanie stresu

o Aktywny odpoczynek

* Nie palenie papierosow

o Nienaduzywanie alkoholu, najlepiej catkowita abstynencja alkoholowa (alkohol zwieksza
ryzyko wielu choréb, wchodzi w interakcje z lekami)

Na zdrowy styl zycia sktadajg sie codzienne zachowania (decyzje, wybory), ktore przyczyniajg sie do psychicz-
nego, fizycznego oraz spotecznego dobrego samopoczucia, wptywajac na zwiekszenie jakosci zycia. Zdrowy
styl zycia moze wptyna¢ na obnizenie ryzyka choréb uktadu sercowo-naczyniowego, a takze jest najlepszg
profilaktyka chorob cywilizacyjnych takich jak m. in. otytosc; nadwaga; nadcisnienie tetnicze; depresja.

Jedng z gtéwnych przyczyn zgondw w Polsce sg choroby uktadu sercowo-naczyniowego, w diecie zapobiega-
jacej chorobom serca oraz uktadu sercowo-naczyniowego nalezy:
Ograniczy¢ udziat nasyconych kwaséw ttuszczowych do 10 %
7 <atkowitej energii z catodziennego jadtospisu
=Ograniczy¢ ilos¢ ttuszczéw trans
pozywacé mniej niz 5 gram soli dziennie
o Spozywac 30-45g btonnika dziennie
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Nalezy pamietac o piciu co najmniej 1,5 | wody dziennie, korzystne jest wybieranie naturalnej wody mineralnej
takiej jak Muszynianka. Woda jest niezbedna do prawidtowego funkcjonowania organizmu cztowieka, musi by¢
dostarczana do organizmu regularnie oraz w odpowiedniej ilosci. Skutkiem niewystarczajagcego spozycia wody
jest odwodnienie, mniejsza wydolnos¢ fizyczna, dolegliwosci ze strony uktadu moczowego, krwionosnego,
pokarmowego. U 0séb starszych zaleca sie picie wody czesto oraz matymi tykami, w ilosci zaleznej od wydolno-
sci nerek oraz uktadu krwionosnego osoby starszej. Osobom przyjmujacym leki zaleca sie popijanie ich woda,
aby zapobiec szkodliwej interakcji innych napojow z lekami.

W celu utrzymania zdrowia do sedziwego wieku zaleca sie aktywnosc fizyczna w ilosci co najmniej 30-45 minut
dziennie, poprzez przyktadowo spacer, jazde na rowerze, nordic walking, bieganie.

Najlepiej unikac spozywania stodyczy oraz cukru, zastepujac je Swiezymi oraz suszonymi owocami i orzechami
(przyktadowo orzechami wtoskimi, migdatami, nasionami stonecznika, pestkami dyni).

Nalezy smazyc na oleju rzepakowym lub oliwie z oliwek, ktore sg zrédtem nienasyconych kwasow ttuszczowych
w tym jednonienasyconych oraz wielonienasyconych z rodziny omega-3, korzystnych dla naszego zdrowia.
Zaleca sie gotowanie na parze, pieczenie.

Unika¢ margaryn twardych, zywnosci typu fast-food, wafelkow, batondw, ktére sg zrédtem izomerdw trans
nienasyconych kwaséw ttuszczowych, ktére zwiekszaja ryzyko wystgpienia chordb uktadu krazenia, cukrzycy
typu 2, nowotworow.

Warto usunac solniczke ze stotu, zaleca sie dzienne spozycie soli na poziomie 5 g dziennie, nadmiar soli w diecie
przyczynia sie do rozwoju nadcisnienia tetniczego, zawatu serca, udaru mézgu. SOl mozna zastapic przyprawami
ziotowymi (m.in. rozmaryn, tymianek, oregano, czosnek, kurkuma, imbir).

Rodzaj oraz poziom aktywnosci fizycznej powinien by¢ dobrany do indywidualnych mozliwosci.

Codzienne obowiazki moga byc okazja do zwiekszenia aktywnosci fizyczne.

Aktywnosc fizyczna wptywa korzystnie na sprawnosc fizyczng oraz umystowa.

Nawyk picia naturalnej wody mineralnej ma niewatpliwe korzysci dla naszego zdrowia, warto mie¢ zawsze przy
sobie lub w torbie butelke Muszynianki, oraz pi¢ co najmniej jedng poéttoralitrowg butelke miedzy positkami.
Trzeba dbac o regularne oraz odpowiednie nawodnienie organizmu, aby zapobiec odwodnieniu,
gorszemu samopoczuciu, ostabieniu, zmniejszonej koncentracji. Zwiekszone zapotrzebowanie
na spozycie naturalnej wody mineralnej jest przy wiekszej aktywnosci fizycznej, przebywajac w
niskiej badZ wysokiej temperaturze otoczenia oraz przy matej wilgotnosci otoczenia.

Prowadzqc na co dzien zdrowy styl Zycia dajemy sobie szanse na zdrowe i dtugie Zycie, z zachowanq
sprawnosciq intelektualnqg oraz fizyczng.

ol T r
_r. $ 4 g ol I.-
" Poradnik o zdrowym stylu zycia. N

y

- Nt il



. . . $o "
Zdrowiej z Muszynianka Muszynmnkﬂ in it

JAKIE JEST ZAPOTRZEBOWANIE ORGANIZMU
NA NATURALNA WODE MINERALNA?

Aby nasz organizm prawidtowo funkcjonowat niezbedne jest dostarczenie mu odpowiedniej ilosci wody.
Zapotrzebowanie dotyczy zaréwno wody pozyskiwanej z napojow jak i z pokarmow (najwiecej wody zawierajq warzywa (do
95%), owoce (do 87%), a takze mleko i napoje mleczne (87-89%).

Catkowite zapotrzebowanie na wode mineralng zalezy od wielu czynnikow: wieku, ptci, stanu zdrowia, masy ciata, klima-
tu, temperatury otoczenia, aktywnosci fizycznej (jej czestotliwosci i intensywnosci) oraz sktadu codziennej diety.

Wiekszej podazy ptyndw wymaga zwiekszona aktywnosc fizyczna, przebywanie w obnizonej wilgotnosci otoczenia oraz
w podwyzszonej lub niskiej temperaturze otoczenia, na duzych wysokosciach, a takze przy zwiekszonej wartosci energe-
tycznej diety, wiekszym udziale btonnika w diecie.

Zapotrzebowanie na wode zmniejsza sie przy wiekszej podazy weglowodanow w diecie.

o Okreslone ponizej zapotrzebowanie dla niemowlat dotyczy wody spozywanej z mlekiem matki, napojami
uzupetniajagcymi, a takze zywnoscia.

e Dla osob aktywnych fizycznie: minimalne zapotrzebowanie wynosi 30 ml na kilogram masy ciata na dzien;
zapotrzebowanie srednie wynosi 50 ml/kg mc.; zapotrzebowanie duze wynosi 100-150 ml/kg mc.

e Dla zdrowych oraz aktywnych oséb starszych zapotrzebowanie na wode wynosi 1-1,5 ml na kazda spozy-
ta kalorie (istotne jest aby byta to ilos¢ nie mniejsza niz 1500 ml na dzien) lub 30-35 ml na kilogram masy
ciata na dzien. Przyktadowo dla osoby wazacej 70 kg zapotrzebowanie na wode wynosi 2450 ml czyli
okoto 10 szklanek wody.

o Osoby starsze niepetnosprawne: zapotrzebowanie na wode wynosi 100 mi/kg na pierwsze 10 kg masy
ciata, 50 ml/kg na kolejne 10kg oraz 15 ml/kg na pozostatj ilo$¢ kilograméw. Organizm osoby wazacej
55 kg bedzie potrzebowat 2010 ml wody, czyli 8 szklanek.

Normy na wode ustalone na poziomie wystarczajacego spozycia na podstawie Norm zywienia dla populacji polskiej opra-
cowanych pod redakcja naukowa prof. dra hab. n. med. Mirostawa Jarosza
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Aby pokry¢ codzienne zapotrzebowanie na wode
warto miec¢ zawsze przy sobie butelke Muszynian-
ki, ktora jest woda profilaktyczno-zdrowotng,
zapewni odpowiednie nawodnienie organizmu a
takze dostarczy nam niezbednych do prawidtowe- NIEMOWLETA:
go funkcjonowania mikroelemetéw takich jak m.in.
magnez, ktorego niedobdr w organizmie powodu-
je: ostabienie organizmu, apatie, brak apetytu,

a
©

0-0,5 LAT ->700-1000 ML/DOBE ->4 SZKLANKI

depresje, sennos¢. Woda Muszynianka uzupetni 0,5-1LAT ->800-1000 ML/DOBE ->4 SZKLANKI
nasz codzienny jadtospis w wapn, ktorego niedo-

bér objawia sie zaburzeniami neurologicznymi, jak DZIECI:

rowniez zwiekszy¢ sie moze pobudliwosc organi-

zmu. Wodoroweglany sg korzystne w poczatko- 1-3LAT -> 1250 ML/DOBE -> 5 SZKLANEK
wych stadiach cukrzycy oraz dla oséb cierpigcych 4-6 LAT -> 1600 ML/DOBE -> 6 SZKLANEK

na nadkwasote. 7-9 LAT ->1750 ML/DOBE -> /7 SZKLANEK
CHtOPCY:

10-12 LAT -> 2100 ML/DOBE 3 SZKLANEK
13-15 LAT -> 2350 ML/DOBE, 9 SZKLANEK
16-18 LAT -> 2500 ML/DOBE, 10 SZKLANEK

DZIEWCZETA:

10-12 LAT -> 1900 ML/DOBE 3 SZKLANEK
13-15 LAT -> 1950 ML/DOBE 3 SZKLANEK
16-18 LAT -> 2000 ML/DOBE, 3 SZKLANEK

MEZCZYZNI:

19-30 LAT -> 2500 ML/DOBE, ~ -> 10 SZKLANEK
31-50 LAT -> 2500 ML/DOBE ~ -> 10 SZKLANEK
51-65 LAT -> 2500 ML/DOBE ~ -> 10 SZKLANEK
66-75 LAT -> 2500 ML/DOBE  -> 10 SZKLANEK
>75LAT -> 2500 ML/DOBE  -> 10 SZKLANEK

KOBIETY:

19-30 LAT -> 2000 ML/DOBE ->8 SZKLANEK
31-50 LAT -> 2000 ML/DOBE ->8 SZKLANEK
51-65 LAT -> 2000 ML/DOBE ->8 SZKLANEK
— =  O-75LAT -> 2000ML/DOBE ->8 SZKLANEK
S —— >75 LAT -> 2000 ML/DOBE ->8 SZKLANEK
CIAZA  -> 2300ML/DOBE  ->9 SZKLANEK
LAKTACJA -> 2700 ML/DOBE -> 11 SZKLANEK

Poradnik o zdrowym stylu zycia. Nr 10/ Pazdziernik 2021
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POSTAW NA JAKOSC

Woda wchodzi w sktad wszystkich komdrek organizmu cztowieka. Pokrycie dobowego zapotrzebowania na wode wptywa
na utrzymanie statej temperatury ciata. Woda reguluje réwnowage wodno-elektrolitowq organizmu, jest niezbedna aby
prawidtowo przebiegaty procesy trawienne w naszym organizmie; wchtanianie sktadnikéw pokarmowych; wydalanie
szkodliwych produktéw przemiany materii, toksyn.

O jakosci wody decyduje przede wszystkim jej sktad. Naturalna woda mineralna Muszynianka wysokozmineralizo-
wana niskonasycona CO2 zawiera 2398,85 mg/| rozpuszczonych sktadnikéw mineralnych, jest Zrédtem magnezu,
wapnia, potasu, sg to sktadniki mineralne niezbedne do wtasciwego funkcjonowania organizmu cztowieka. Ma
bardzo korzystne oddziatywanie u oséb ze zwiekszong aktywnoscia fizyczng w ciggu dnia, u ktérych nastepuje
zwiekszone wydzielanie potu.

W jednym litrze Muszynianki znajduje sie miedzy innymi 92,8 mg magnezu, 337,1 mg wapnia oraz 1792 mg anionu
wodoroweglanowego.

Muszynianka jest to woda podziemna wydobywana kilkoma otworami w Krynicy-Zdroju, rézni sie od wody przezna-
czonej do spozycia przez ludzi pierwotna czystoscia pod wzgledem mikrobiologicznym, chemicznym, charaktery-
stycznym sktadem mineralnym, a takze wtasciwosciami majacymi znaczenie fizjologiczne, powodujacymi korzystne
oddziatywanie na zdrowie.

Woda Muszynianka jest niskonasycona dwutlenkiem wegla do stezenia 1500 mg/l CO2. Zawarty dwutlenek wegla
nadaje orzezwiajacy smak, a takze pobudza trawienie, ma dziatanie bakteriostatyczne - wptywa na trwatosc¢ wody.

Dobowe zapotrzebowanie na magnez wynosi 400 mg/dobe dla mezczyzn w wieku 19-30 lat, natomiast dla mez-
czyzn od 31 roku zycia wynosi 420 mg/dobe. Zapotrzebowanie dla kobiet od 19 roku zycia na magnez wynosi 310
mg/dobe, w wieku ponad 31 lat wzrasta do 320 mg/dobe. Dla kobiet w cigzy w wieku ponizej 19 lat wynosi 400
mg/dobe, dla kobiet w cigzy w wieku powyzej 19 lat, zapotrzebowanie wynosi 360 mg/dobe. W czasie laktacji,
kobiety w wieku ponizej 19 lat powinny dostarczac organizmowi 360 mg magnezu na dobe, zapotrzebowanie na
magnez dla kobiet od 19 roku zycia podczas laktacji wynosi 320 mg/dzien.

N = - e
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Zalecane spozycie na wapn dla mezczyzn od 19 roku zycia do 65 roku zycia wynosi 1000 mg/dobe, od 66
roku zycia Wzrastaijo 1200 mg/dobe. Dla kobiet w przedziale wiekowym pomiedzy 19 a 50 rokiem zycia
zapotrzebowanie wynosi 1000 mg/dobe, od 51 roku zycia zapotrzebowanie wynosi 1200 mg wapnia na
dobe.

W czasie cigzy u kobiet w wieku ponizej 19 roku zycia norma na wapn wynosi 1300 mg/dobe, powyzej 19
roku zycia zapotrzebowanie wynosi 1000 mg/dzien.

Podczas laktacji u kobiet do 19 roku zycia zalecane spoiyci%osi 1300 mg/dzien; powyzej 19 roku zycia
w czasie laktacji norma na dzienne spozycie'wapnia wynosi 1000 mg/dobe.

Bardzo korzystny jest nawyk regularnego nawadniania organizmu, aby zapewni¢ prawidtowy przebieg
proceséw zyciowych'konieczne jest state dostarczanie wody do ustroju.

Woystarczajgce spozycie wody wptywa na prawidtowg perystaltyke jelit; jedrnosé oraz gtadkosc¢ skory. C
Warto zabierac ze sobg butelke Muszynianki na spacer, rower lub w podréz, miec jg zawsze na widoku, w
ten sposdb tatwiej nam bedzie pamietaé o regularnym nawadnianiu organizmu.

Aktualnie na rynku mozna zaopatrzy¢ sie MéMuszynianke: -
- / ~
a) niskonasycong CO2 w butelce o pojemnosci 1.51/ g/ 0.6l
b) srednionasycong CO2 w butelce o poﬁ%mnoéci 1.51/11/0.6l
c) niskonasycong CO2 w szklanej butelce o pojemnosci 0.31/0.7I
d) srednionasycong CO2 w szklanej butelce o pojemnosci 0.31/0.7I

Muszynianka jest dostepna réwniez wg(lanych butelkach o pojemnosci 0,31 0,71 -> doskonale spraw-
dzi sie podczas spotkan biznesowych oraz rodzinlrh, sprawiajac, ze stét bedzie wygladac bardzo
elegancko!

o

Kazdego dnia warto dba¢ o prawidtowe odzywianie, wystarc';ajaca ilos¢ aktywnosci fizycznej, unikanie
uzywek, a takze Féwnowage psychiczna.

O
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Muszyrianta
NAWYKI ZYWIENIOWE

Smak stodki jest odczuwany jako przyjemny, natomiast na smak
gorzki nasz organizm reaguje negatywnie.

Whynika to z faktu, iz cukry ktore dostarczajag smaku stodkiego to
zrodto szybko przyswajalnej energii. Wiekszos¢ trucizn ma smak
gorzki.

Dla organizmu jest bardzo wazne aby nie doprowadzi¢ do
nadmiaru badz niedoboru sodu, ktorego dostarcza sol. Dawniej
gtownym zrodtem smaku stodkiego byty owoce, dostarczajace
cennych witamin oraz sktadnikéw mineralnych. Obecnie sacha-
roza pozyskiwana z burakéw cukrowych dodawana jest m.in. do
stodyczy, ktére gtéwnie dostarczajg szybko przyswajalnej ener-
gii, pozbawione sg witamin oraz sktadnikow mineralnych. Stody-
czom przypisuje sie przyczynianie sie m.in.do rozwoju prochnicy,
otytosci.

Osoby, ktére majag nizszy prog wrazliwosci na smak stodki odczu-
waijg taki sam poziom przyjemnosci przy proporcjonalnie nizszym
natezeniu sacharozy, w praktyce oznacza to, iz preferuja przykta-
dowo mniej stodkie desery, niz osoby o wyzszym progu wrazliwo-
sci na smak stodki, ktorym aby poczuc taki sam poziom przyjem-
nosci potrzebne jest dostarczenie intensywniejszych bodzcow,
przyktadowo bardziej postodzonej kawy.

Prog wrazliwosci ulega podwyzszeniu podczas trwatego naraze-
niana bodziec, tzn.jesli przez dtuzszy czas cztowiek jest narazony
na przyktadowo stodycze dostarczajgce bardzo duzej ilosci
sacharozy tym ten prog wrazliwosci ulega podwyzszeniu.

Badania naukowe dowodza, iz positki wysokobiatkowe powodujg
wiekszy poziom natezenia sytosci sensoryczno-specyficznej niz
positki niskobiatkowe. Sytos¢ sensorycznie-specyficzna wzrasta
rowniez przy wiekszej ilosci btonnika.

Awersja pokarmowa rozumiana jest jako negatywne odczucie na
smak, wyglad lub zapach pokarmu.

Do prozdrowotnych nawykow poza zbilansowanym jadtospisem,
aktywnoscig fizyczng nalezy nawyk picia naturalnej wody mine-
ralnej. W obecnych czasach obserwuje sie coraz wiecej oséb
ktore maja nawyk picia naturalnej wody mineralne;.

Naturalna woda mineralna taka jak Muszynianka utatwia wyptu-
kiwanie toksyn z organizmu.

Woda mineralna wptywa na nastroj, procesy poznawcze, powo-
duje rozszerzenie naczyn krwionosnych. Nasza uwaga wzrokowa
zalezy od stopnia nawodnienia organizmu.

Zmiana nawykow zywieniowych powinna byc stopniowo prze-
biegajgcym procesem, metodg matych kroczkow, przyktadowo
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zamiast stodzi¢ kawe/herbate trzema tyzeczkami cukru, uzywajmy dwaoch tyzeczek, za miesigc zmniejszmy tg ilosc do jednej
tyzeczki.

Najbardziej wartosciowe dla naszego zdrowia sg produkty najmniej przetworzone, korzystne jest wybieranie produktow
sSwiezych, warzyw, owocow, zawierajacych soki witalne, odzywiajace i ozywiajace nasz organizm. Zaleca sie aby warzywa
oraz owoce spozywac jak najczesciej, aby stanowity co najmniej potowe catodziennego jadtospisu, istotne jest zachowanie
wtasciwych proporcji, tzn. % powinny stanowi¢ warzywa, natomiast % powinny stanowi¢ owoce. Nalezy pamietac aby nie
rozgotowywac warzyw, rozgotowane warzywa maja mniej wartosci odzywczych oraz smakowych.

Unikac:

-> pustych kalorii, tj. stodyczy, zywnosci typu fast-food, alkoholu;
-> cukru, biatej maki, soli. Nasz organizm potrzebuje witamin, makro oraz mikroelementow.

e Duze znaczenie ma odpowiednie zucie pokarmu, nie nalezy sie spieszy¢ podczas spozywania positkow. Jedz powoli,
poprzez koncentracje na procesie spozywanego pokarmu, mozna poprawi¢ poczucie smaku oraz zapachu.

W przypadku nadwagi nalezy przeanalizowac przyczyne obecnej masy ciata.
Korzystnym nawykiem wspierajacym walke z nawykami powodujacymi nadwage
oraz otytosc, jest wyobrazanie sobie czerwonego napisu ,NIE” nad kazdym posit-
kiem/potrawa, ktora powoduje u Ciebie problem nadwagi/otytosci. Powiedz sam
sobie, iz zachcianka na niezdrowy produkt zniknie, po wzieciu trzech gtebokich
oddechow, zjedzeniu kawatka marchewki. Korzystne jest wyobrazanie sobie
skutku, iz ta kilkusekundowa przyjemnosc nie Ci niezbedna do zycia. Warto przy-
pomniec sobie nasza wymarzona, docelowa mase ciata, i zastanowic sie czy wybor
niezalecanej potrawy przyblizy nas do osiggniecia naszych celdw, czy tez utrudni
nam osiagniecie docelowej masy ciata.

Podstawowe zasady zdrowego stylu zycia:

e Spozywaj 4-5 positkow w ciggu dnia, z przerwami miedzy
positkami nie dtuzszymi niz 4 godziny

o Positki powinny by¢ urozmaicone oraz nieduze objetosciowo,

e Zawsze jedz sniadanie

e Jedz powoli

o Unikaj ttustych soséw, ttustych potraw, zywnosci typu fast food,
stodyczy

 Nie pij alkoholu

* Nie pal papierosow

* \Warzywa powinny stanowic¢ % oraz owoce % puli dziennej porcji
warzyw i owocow

¢ Pijniestodzona herbate oraz niestodzong kawe

e Zamiast stodkich sokéw owocowych wybieraj naturalng wode
mineralng, taka jak Muszynianka

Aby uzyskac szczupta sylwetke najkorzystniej potaczy¢ zdrowy, racjonalny
sposob odzywiania ze zwiekszong aktywnoscia fizyczng, spaniem 8 godzin
codziennie, dbajac o odpowiednie nawodnienie organizmu. W trakcie treningu
konieczne jest regularne uzupetnianie ptynow, aby zapobiec odwodnieniu.

Ksztattowanie sylwetki wymaga wytrwatosci oraz czasu, za to uzyskane efekty
beda trwate.
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Skuteczne cpocoby odehudzania

Wedtug badan naukowych zwiekszona aktywnos¢ fizyczna ma ogromne
zZnaczenie w procesie odchudzania. Niezwykle istotna jest czestotliwosc
spozywania positkow, zaleca sie spozywac nie mniej niz 3 positki dziennie,
optymalnym rozwiazaniem jest spozywanie czterech do pieciu positkow, w
regularnych odstepach czasu, co 3-4 godziny. Wazne jest rownomierne rozto-
zenie w czasie positkow, aby organizm miat regularnie dostarczane sktadniki
mineralne oraz energie. Spozywanie ostatniego positku najlepiej dwie do
trzech godzin przed snem jest uzasadnione, poniewaz umozliwia to zasniecie,
wypoczynek oraz regeneracje organizmu w nocy. Positki nalezy spozywac co
cztery godziny, przerwy pomiedzy positkami nie powinny byc¢ dtuzsze niz piec
do szesciu godzin. Aby schudnac nalezy uzyskac ujemny bilans energetyczny, w
poczatkowym etapie konieczne jest stopniowe wprowadzanie aktywnosci
fizycznej, metoda matych kroczkow, nalezy byc¢ swiadomym iz aktywnosc
fizyczna powinna byc¢ naszym prozdrowotnym nawykiem do konca zycia, wpty-
wajac na jakosc¢ oraz dtugosc zycia. Bardzo istotne jest dostarczenie wystarcza-
jacej ilosci wszystkich sktadnikéow odzywczych dla organizmu. Odpowiednio
zbilansowane positki powinny by¢ tatwe do przygotowania w domu oraz poza
domem. Wprowadzane nawyki musza by¢ odpowiednie do przestrzegania w
dtuzszym okresie czasu. Nawyki powinny stanowic¢ wzor zywienia na przysztosc.

Skuteczne wskazéwki zdrowego sposobu odzywania:
Zalecasie:

» Sposoby przygotowywania potraw: gotowanie, duszenie, pieczenie bez dodatku
ttuszczu,

e Ttuszcz (masto, olej) dodawac na surowo do gotowych potraw,

o Positki przygotowywac bez dodatku soli,

o Aby poprawic¢ smak niektérych potraw mozna zakwasic potrawy przyktadowo sokiem
z cytryny,

e Zalecane sa przyprawy naturalne, bez zbednych dodatkow, np. : kminek, majeranek,
pieprz ziotowy, tymianek, melisa, cynamon, wanilia

e Zaleca sie spozywanie zup bez zbednych dodatkéw, tzn. zupe nalezy gotowac na
wtoszczyznie, z dodatkiem lisci laurowych, ziela angielskiego, bez kostki rosotowej, nie
dodawac soli,

e Spozywanie chudego drobiu bez skory, cieleciny, krolika

» Wybierac¢ nabiat (mleko, jogurty, sery) o obnizonej zawartosci ttuszczu,

» Nie spozywac zywnosci przetworzonej

e Jogurty wybierac naturalne

Zmiany w stylu zycia:

e /najdz aktywnosc fizyczna ktéra sprawia Ci przyjemnosc,
e Serial zamien na spacer z przyjaciotka/przyjacielem lub warto wzigc ze sobg
stuchawki i rozmawiac przez stuchawki (taczac przyjemng czynnosc z korzystnym spacerem),
o Stuchac ciekawych audiobookdw podczas spaceru, marszu
e Spotykac sie z kolezanka/kolega na rozmowe podczas spaceru, przyktadowo w lesie
o Umowic sie ze znajomym na regularne spacery, nordic walking lub wybrang przez nas
ulubiong aktywnosc fizyczna, przyktadowo w kazdy poniedziatek, srode, piatek
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o Jesli potagczymy nasza aktywnosc fizyczng z przyjemnoscig np. stuchaniem muzyki, spotkaniem ze znajomym, bedzie nam
tatwiej zostac przy tym nawyku przez dtugie lata,

o Aby zwiekszyc¢ aktywnosc fizyczng jedyne co musimy miec to silng wole, nie jest konieczne posiadanie karnetu na
sitownie, pomysimy jak kiedys ludzie sobie radzili bez sitowni, warto szukac rozwigzan, nie wymaowek

o Gdy jestesmy zmeczeni warto po prostu wyjsc na spacer, dotlenic sie, poprawiajac krazenie, nastawienie do wykonania
obowigzkow

Warto by¢ swiadomym, iz skuteczna jest zasada matych zmian, stopniowego wprowadzania prozdrowotnych nawykow,
zachowan aby wyrobic sobie nawyki ktére bedziemy praktykowac do konca zycia. Gdy jestesmy gtodni siegajmy w pierw-
szej kolejnosci po marchewke. Gdy jestesmy zmeczeni zamiast ktasc sie na kanape idzmy na spacer, czasami najprostsze
rozwigzania sg najbardziej skuteczne. Odchudzanie to zmiana stylu zycia, myslenia, zachowania, nastawienia do zycia,
otaczajacego swiata. Do sytuacji w ktorej jestesmy w obecnej chwili doprowadzity nawyki, zachowania ktore najprawdopo-
dobniej nie byty prozdrowotne, takze aby to zmieni¢ kluczowa jest ZMIANA zachowania.

Naturalna woda mineralna Muszynianka pomoze w utrzymaniu prawidtowej gospodarki elektrolitycznej organizmu, ze
wzgledu na zawartos¢ magnezu oraz wapnia. Magnez bierze udziat w okoto 300 procesach zachodzacych nieustannie w
organizmie cztowieka. Niedobdr magnezu objawia sie miedzy innymi zmeczeniem psychicznym oraz fizycznym. Natomiast
wapn wchodzi w sktad tkanki kostnej, jest niezbedny w procesie krzepniecia krwi.

Prozdrowotnym nawykiem jest zabieranie ze sobg butelki Muszynianki, aby pamietac o regularnym nawadnianiu organi-
zmu. Przy rodzinnym badz biznesowym spotkaniu swietnie sprawdzi sie Muszynianka w eleganckiej, szklanej butelce do
wyboru o pojemnosci 0.3l lub O.71.

Niezwykle skuteczne jest nasze nastawienie psychologiczne, warto ustanowic sobie
zasady, realny cel i metodg matych kroczkéw wprowadzac prozdrowotne zasady
oraz nawyki do naszego stylu zycia, ktére bedg najlepszg profilaktyka, zgodnie z
zasada lepiej zapobiegac niz leczyc¢. Nasz styl zycia, nawyki majg swoje skutkiw przy-
sztosci, mamy wptyw na nasze zdrowie, i powinnismy wzig¢ odpowiedzialnosc¢ za
wtasne decyzje oraz nawyki, ktore bedg miaty swoje konsekwencje w dalszej lub
blizszej przysztosci.
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