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Zorowy styl Zycia w praktyce

Na zdrowy styl zycia sktadajg sie Twoje codzienne zachowania (decyzje, wybory), ktore przyczyniaja sie do dobrego psychicznego, fizyczne-
g0 oraz spotecznego samopoczucia, wptywajac tym samym na jakos¢ Twojego zycia. O tym wszystkim Ty decydujesz. Zobacz jakie to
proste!

Prozdrowotne zachowanie:

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

Spozywanie miesa w ilosci do 0,5 kg tygodniowo -> zastgpic¢ je mozna rybami, nasionami roslin straczkowych, jajami
Ttuszcze pochodzenia zwierzecego zastap olejami roslinnymi

Cukier i stodycze zastgp owocami Swiezymi oraz suszonymi, i orzechami

Nie dosalaj potraw (nadmiar soli w diecie przyczynia sie do zawatow oraz udaréw mozgu)

Mniejszy udziat w codziennej diecie cukru; soli; biatej maki oraz ztego rodzaju ttuszczu

(nasyconych kwasow ttuszczowych oraz ttuszczéw trans)

Wiekszy udziat btonnika w diecie

Dbaj o odpowiednie nawodnienie organizmu (co najmniej jedna poéttoralitrowa butelka wody, Swietnie sprawdzi sie Muszynianka!)
Sen 8 godzin codziennie

Regularna aktywnos¢ fizyczna (co najmniej co drugi dzien)

Unikanie stresu

Aktywny odpoczynek

Nie palenie papieroséw

Nienaduzywanie alkoholu, najlepiej catkowita abstynencja alkoholowa (alkohol zwieksza ryzyko wielu choréb)

Pamietaj o piciu co najmniej 1,5 | wody dziennie, korzystne jest wybieranie naturalnej wody mineralnej Muszynianka. Zawiera wszystkie
najwazniejsze biopierwiastki, a przy tym doskonale smakuje!

Jest ona niezbedna do prawidtowego funkcjonowania organizmu cztowieka, powinna by¢ pita regularnie oraz w odpowiedniej ilosci kazde-
godnia.

Czym skutkuje odwodnienie?
Mniejsza wydolnoscig fizyczna i psychiczna. A przeciez sesja za pasem!

Piecz i gotuj na parze!

Unikaj margaryn.twardych, zywnos _tyu fast-food, wafelkow, batondw, ktére sg zrédtem izomerodw trans niena_syitonych kwasow ttusz-
1 1 i e
czowych, ktére zwiekszaja ryzyko w {. pienia choréb uktadu krazenia, cukrzycy typu 2 czy nowotworow. _,f

Warto usunaé - ' nefﬁzienne ﬁpoﬁycie soli na poziomie ._g_dziennie wystarcza. Daszrad

Cukier?
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ZABLYSNIJ JESIENIA

Muszynianha  —

Piekna skéra i zadbane wtosy to wizytéwka kazdej z nas. Ich kondycja jest uzalezniona nie tylko od kosmetykow, ktorych
uzywamy ale takze od naszej codziennej diety. Im lepiej zbilansowana, tym tatwiej nam zadbac o ciato.).

Poradnik o zdrowym stylu zycia.

Co tooznacza?
Woda = zdrowie

Wybierajac vvode do picia nalezy zwro-
ci¢ uwage na jej sktad. Tylko odpowied-
nia kompozyqa mineratéw zapewninam
dobre samopoczucie i zdrowie kazdego
dnia. Muszynianka posiada w sobie
wszystko, czego nam potrzeba.

Magnez, wapn, potas, fosfor i wodoro-
weglany. Dzieki sktadowi zapewnia
odpowiednig dzienng dawke zyciodaj-
nych mineratow, ktére sg gwarancja
zdrowia i dobrej kondycji. Pijac Muszy-
nianke kazdego dnia, dostarczamy
organizmowi wszystkiego, co najlepsze!

Woda = nawodnienie

Woda stanowi wiecej niz potowe masy
naszego ciata, a blisko 20 procent wody
znajduje sie w naszej skorze. Wchodzi w
sktad narzaddéw. Jest obecna m.in. w
miesniach, watrobie, sercu czy mozgu.
Picie wody gwarantuje zdrowie i dobra
kondycje organizmu kazdego dnia. To
od nas zalezy, czy bedziemy wygladac
mtodo i pieknie przez dtugie lata. Odpo-
wiednie nawodnienie organizmu popra-
wia przeptyw krwi w naczyniach wtoso-
watych skory, co pozytywnie wptywa na
jej ukrwienie, elastycznos¢ i jedrnosc.
Woda oczyszcza organizm i wyptukuje
toksyny, co przektada sie na zdrowy
wyglad ciata. Reguluje rowniez metabo-
lizm, dzieki niej nie kumulujemy wody w
organizmie, a uporczywy "wodny cellu-
lit" odchodzi w zapomnienie.

Woda = wyglad

Skoéra pozbawiona wody jest napieta i
ma sktonnos¢ do podraznien. Kremy
nawilzajace pomagaja utrzymac’ zdrowy
wyglad cery i nawilzaja ja, jednak dopie-
row potaczeniu z navwlzamem skory od

2021

srodka, przynosza upragniony efekt.
Odwodniona skéra wydaje sie by¢ ciem-
niejsza i poszarzata, zas zmarszczki i pory
sg na niej bardziej widoczne. Odpowied-
nie nawodnienie pozwala jej zachowacd
strukture przestrzenng kolagenu i elasty-
ny. Skoéra jest tez bardziej odporna na
uszkodzenia mechaniczne, ktore utatwia-
ja dostanie sie czastek obcych oraz
powstawanie wypryskow i podraznien.
Tego 7adna z nas nie lubi. Dlatego, jesli
zalezy nam na promiennej cerze, pierw-
szym krokiem jest zmiana naszych nawy-
kow zwiazanych z iloscig przyjmowanych
ptynéw. Zacznij juz dzis.

Grozne odwodnienie!

Pierwszym objawem odwodnienia jest
uczucie pragnienia. Dorosty cztowiek
powinien przyjmowac okoto dwoch litrow
wody dziennie, pitych najlepiej matymi
porcjami, w réwnych odstepach czasu.
Wszystko zalezy od trybu zycia, jaki
prowadzimy. Im wiecej sportu, cieplejsze
dni, tym wiecej ptynéw powinnismy przyj-
mowac.

Nawodnienie stanowi fundament prawi-
dtowego funkcjonowania naszego organi-
zmu i naszej urody. Regularne nawadnia-
nie wptywa pozytywnie nie tylko na stan
skory, poprawia tez nasze samopoczucie.
Jesli jestesmy witasciwie nawodnieni,
tatwiej nam sie skoncentrowac, regulo-
wac metabolizm, utrzymac ciato w dobrej
kondycji.

Picie odpowiedniej ilosci wody stanowi
niezbedny element zréwnowazonej diety,
ktoraw potaczeniu z aktywnoscia fizyczna
pozytywnie wptynie na stan naszego
zdrowia. Twoj organizm Ci za to podzie-
kuje! Muszynianka poleca sie na zdrowie.
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MAGNEZ, NAJLEPSZY
PRZYJACIEL STUDENTA
W OKRESIE EGZAMINOW.

Sesja - czas, kiedy twéj umyst - umyst studenta pracuje na najwyzszych obrotach, a
organizm zmaga sie ze zmeczeniem i stresem.

Zadbaj o to, by w Twojej codziennej diecie nie zabrakto magnezu. To bardzo cenny
pierwiastek, ktéry zwieksza wydolnos¢é organizmu, usprawnia prace mozgu,
utatwia zapamietywanie i koncentracje, zmniejsza oznaki zmeczenia, a takze
pomaga opanowac napiecie wywotane trudnymi sytuacjami. Masz ze sobg Muszy-
nianke? Startujemy!

Magnez - przez lekarzy nazywany ,pierwiastkiem antystresowym” - hamuje
uwalnianie hormonéw adrenaliny i noradrenaliny, ktére wywotuja te nieprzy-
jemna reakcje, jaka jest stres. Magnez w znaczacym stopniu wptywa na prace
catego uktadu nerwowego i jest niezbedny do jego prawidtowego funkcjono-
wania. Aktywnie uczestniczy w regulacji przewodzenia impulséw nerwowych
zarowno w obrebie poszczegdlnych komorek nerwowych (neurondéw) jak i
pomiedzy nimi. Odpowiada za ich wtasciwg stabilizacje. Zapewnia prawidtowe
... przewodzenie impulsow elektromagnetycznych wzdtuz komérki nerwowej, co
s gwarantuje sprawne dziatanie catego uktadu.
Wzrost poziomu magnezu sprzyja rozwojowi nowych synaps w
i mozgu, dzieki czemu usprawnieniu podlegajg wszystkie procesy
78 intelektualne. Wtasciwa podaz tego biopierwiastka podnosi ludz-
: f kie mozliwosci w momentach wzmozonej aktywnosci fizycznej
lub psychicznej.

Wedtug prof. Jeana Durlacha, w wodzie wysoko zmineralizowa-
nej. W takiej postaci jest on przez cztowieka najszybciej i najpet-
niej wchtaniany.

My proponujemy Muszynianke! Skusisz sie?
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MUSZYNIANKA O KAZDE) PORZE ROKU.

Chitodniejsze dnidajg sie we zhaki. Stonce nie rozpieszczahaszej skory tak intensywnie, jak latem, a naturalna odpornosc naszych
organizmow wystawiana jest na probe kazdego'dnia. Nastata jesien-Nasz nastréj sie obniza, samopoczucie staje coraz gorsze i
zZmniejsza sie chec do dziatania. Co zrobic, aby przedtuzyc energie letnich dni?

Niebezpieczenstwo odwodnienia

Letnie upaty to juz wspomnienie. Tak samo, jak czas, w ktérym czesciej
niz jesienia siegamy po butelke wody. Ze wzgledu na nizsze tempera-
tury nasze pragnienie stabnie, mniej sie pocimy i sitg rzeczy zapomina-
my o regularnym nawadnianiu. Woda, ktéra do tej pory regulowata
temperature ciata i uczestniczyta w wymianie ciepta w organizmie,
coraz czesciej odchodzi w odstawke. Zupetnie niestusznie! Woda
powinna by¢ obecna w naszej diecie codziennie, niezaleznie od
pogody. Paradoksalnie w okresie jesiennym niebezpieczenstwo
odwodnienia jest duzo wyzsze niz w lecie. Nie bagatelizujmy tego. Juz
niewielki niedobdér wody moze prowadzi¢ do przykrych konsekwencji
zdrowotnych, takich jak podwyzszony cholesterol, nadcisnienie,
zaparcia czy spowolniony czas reakcji! Muszynianka, o kazdej porze
roku to podstawa!

Muszynianka - naturalne lekarstwo na przeziebienie

Niedobér wody w organizmie ostabia jego naturalng odpornosé
i zwieksza jego podatnos¢ na przeziebienia. Jak temu zaradzi¢?
Wystarczy codzienne pi¢ Muszynianke, ktéra wspiera funkcjonowa-
nie wszystkich uktadéw i narzadéw kazdego organizmu. Dotyczy to
zaréwno procesdw chemicznych, termoregulacji, jak i samopoczucia.
Jesli mimo staran dojdzie do infekcji, nie mozemy zapominaé o wodzie.
Muszynianka sprawdzi sie tu w 100%. Zaufaj Muszyniance!

Muszynianka - samopoczucie i odpowiednia koncentracja

Dotkliwym i uciagzliwym skutkiem odwodnienia organizmu jest bdl
gtowy, problem z koncentracja i ogélne rozdraznienie. Nie ma sie co
dziwic... Krétsze dni powoduja sennosc i obnizaja skutecznos¢ nasze-
go dziatania. Jesli nie chcemy, aby jesienna chandra dopadta i nas,
bronmy sie przed nig na wszelkie sposoby! Muszynianka pomoze nam
utrzymac odpowiednie samopoczucie i dobry nastréj w ryzach.

Muszynianka z pierwiastkami

Jesdli pi¢ wode, to tylko te wartosciowa, a taka wtasnie jest naturalna
woda mineralna Muszynianka. Dlaczego? Odpowiedz? jest prosta - to
naturalne zrédto najcenniejszych, zyciodajnych pierwiastkéw, ktére
wspomagaja nasz organizm kazdego dnia i o kazdej porze. Najwazniej-
szym sktadnikiem Muszynianki jest magnez, wspierajacy blisko 300
proceséw biochemicznych, zachodzacych w kazdym ludzkim organi-
zmie. Wapn z kolei reguluje krzepliwos¢ krwi oraz jest gtownym
elementem budujgcym kosci i zeby. Przyczynia sie do przemiany
materii i prawidtowej pracy serca. Kolejnym niezastgpionym
pierwiastkiem jest potas, ktéry wspomaga uktad krazenia mézgowe-
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go. Bierze udziat w skurczu migsnia sercowego i migsni szkie-
letowych, zachowuje homeostaze komorkowa. Muszynianka
zawiera réwniez zelazo, uczestniczace w detoksykacji
szkodliwych substancji w watrobie i wptywa na metabolizm
tkanek. To wystarczajgce powody, aby wybraé nawodnienie.

Jakos¢ i bezpieczenstwo!

O jakos¢ i bezpieczernstwo w Muszyniance dba sie szczegdl-
nie - od ujecia wody, az po produkt finalny nabywany przez
odbiorcéow. Wode transportuje sie do rozlewu w szczelnie
zamknietej instalacji tak, by nie miata bezposredniego
kontaktu z obstuga linii rozlewniczej. Zamkniety obieg wody
monitorujg zainstalowane systemy elektroniczne, ktére
weryfikuja na biezaco wszystkie parametry, a wewnetrzne
laboratorium czuwa nad technologia i rozlewem wody catg
dobe. Nowa linia wyposazona jest w odpowiednia liczbe
kamer i czujnikéw, co zwieksza kontrole materiatéw i surow-
céw stosowanych podczas produkcji wody mineralne;.
Warto podkreslic, ze linia produkcyjna informuje o wszelkich
nieprawidtowosciach w toku produkcji, a w sytuacjach
krytycznych automatycznie sie zatrzymuje, co gwarantuje, ze
do sklepéw trafia wytacznie petnowartosciowy produkt.
Muszynianka poleca sie na kazdy dzien!
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Odpowiednia odziez dla
sportowcow na jesien!

Nadszedt czas gwattownego ochtodzenia. Nie wszyscy z nas
Z tego powodu przenoszq swojq aktywnos¢ sportowqg do
sitowni czy na basen i wytrwale biegajg w parku czy na
podmiejskiej sciezce. Szczegodlnie teraz, gdy wilgotnosé
powietrza jest wysoka, coraz czesciej zdarzajq sie opady
atmosferyczne, a temperatura jest zdecydowanie nizsza niz
w lecie, a niedtugo mogq pojawic sie pierwsze przymrozki
nalezy pamietac o odpowiedniej odziezy!

Bardzo popularna jest odziez
termoaktywna.
Do jej zalet mozemy zaliczyc:

* idealne dopasowanie sie do naszego
ciata,

* wygoda uzytkowania,

» optymalne odprowadzanie potu,

e pomaga zachowac odpowiednig
temperature naszego ciata.

Wszystkie cztery powyzsze punkty sg
bardzo wazne.

Zwykle staramy sie biega¢ w ciuchach
wygodnych, ale to zdecydowanie za mato.
Wiekszos¢ z nich wykonana jest z mate-
riatow, ktére chtong wilgoc, sg nieodpo-
wiedni dopasowane do naszej anatomii i
nie dbaja nalezycie o odpowiednig
temperature ciata. Szczegdlnie w tym
okresie moze byc¢ to przyczyna licznych
przeziebien i spadkiem wydolnosci
naszego organizmu. Pomysl o zmianie
odziezy w okresie jesienno-zimowym, a z
pewnoscig uda Ci sie unikna¢ zbednych
wizyt u lekarza i poprawisz swoje sporto-
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