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ODPORNOSC

Zagrozenie infekcjg W OKRESIE PAZDZIERNIK — MARZEC WZRASTA O 66% w poréwnaniu z resztq roku jest
BARDZO PRAWDOPODOBNE, ZE NAS DOPODANIE infekcja. Coraz trudniejsza jest tez ochrona przed zakazeniem
W TYM CZASIE, dlatego nalezy zwréci¢ uwage na stan odpornosci organizmu i powinnismy zadba¢ o nig wczesnie;.

Sprawny uktad immunologiczny jest podstawq prawidtowej odpowiedzi przeciwzakaznej.

Dziatanie uktadu immunologicznego warunkuje wiele czynnikéw, ktére sq od nas niezalezne, takich jak
uwarunkowania genetyczne, wiek czy pteé. Na wiele czynnikow mamy jednak realny wptyw: aktywnos¢
fizyczna, stres, sen, dieta. Dowody naukowe jasno wskazujq, ze odpowiedni styl zycia przektada sie na ogdlng
kondycje zdrowotnq, szczegdlnie korzystnie wptywajqc na uktad odpornosciowy, oddechowy, krwionosny,

gospodarke hormonalng, weglowodanowq i lipidowq.

W laboratoriach opracowuje sie coraz silniej dziatajgce leki, coraz silniej dziatajgce srodki ochrony roslin coraz
wiecej zanieczyszczen jest w naszym Srodowisku. Nasz uktad immunologiczny musi walczyé z coraz silniejszymi
patogenami, z coraz silniejszymi wirusami i toksynami. Obniza sie odpornosé cztowieka, warunki zycia na Ziemi
stajq sie coraz trudniejsze. Zywno$é¢ jest coraz mniej naturalna, modyfikowana genetycznie, zawiera coraz wiecej
smacznych dodatkéw, a coraz mniej wartosciowych substancji odzywczych. Niezbedna dlatego staje sie czasem

suplementacja.
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\/ CZYNNIKI WPLYWAJACE NA ODPORNOSC — NAJPIERW ZAPOZNAMY
SIE Z FAKTAMI ~—’
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Zewszqd atakujq nas reklamy, w ktérych to przedstawiane sq srodki na wszystko. Tabletki na

odpornosé, na wzmocnienie stawéw, wypadanie wloséw, potencie a nawet na dobre samopoczucie.

KORZYSCI

SWIADOMEGO
ODDECHU

Wyglgda na to, ze wystarczy rano tykngé garsc¢ suplementéw, aby zaspokoié nasz organizm we
wszystkie potrzebne mu mineraty i witaminy i BEDZIE DOBRZE.....NIESTETY NIE

TRZEBA PODKRESLIC JEDNO NIE MA ZADNEJ CUDOWNEJ TABLETKI, ZIOtA, SOKU PRODUKTU
KTORY IDEALNIE | NATYCHMIAST WZMOCNI ODPORNOSC.

CALY NASZ ORGANIZM TO MECHANIZM NACZYN POLACZONYCH | ZAWSZE MUSIMY DZIALAC
KOMPLEKSOWO.

STRES
* Stres wydaie sie by¢ nieodtqczng czesciq obecnego zycia, a jego poziom dodatkowo wzrést wraz z
pojawieniem sie pandemii. Dziatajqc przez rézne hormony, w tym kortyzol, adrenaline stres
negatywnie wptywa na uktad odpornosciowy, dziatajgc miedzy innymi na komérki T, namnazanie i
funkcje limfocytéw oraz wytwarzanie przeciwciat. Udokumentowano takze, iz stres i zwiqzany z nim
podwyzszony poziom kortyzolu zwieksza podatnosé¢ na infekcje i ryzyko ich ciezszego przebiegy, ooz

¥ NV (el )

wiqgczajgc w to infekcje wirusowe gérnych drég oddechowych ALE NIE TYLKO.
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Sen - odpowiedz wiekszosci komérek uktadu odpornosciowego jest
najintensywniejsza w nocy. Podczas gtebokiego snu bez wybudzen
wzrasta liczba limfocytéw w organizmie. Znaczenie ma réwniez
szybkos$é zasypiania i jako$¢ wypoczynku nocnego. Powinno sie
wypoczywacé w catkowitej ciemnosci i ciszy, bo tylko wtedy w
szyszynce wydzielana jest melatonina, ktéra zapewnia m.in.
fizjologiczny rytm dobowy i prawidtowe funkcjonowanie uktadu
odpornosciowego Brak wypoczynku nocnego uniemozliwia
regeneracje organizmu, co przektada sie na wzrost zapadalnosci na
infekcje. Potwierdzili to naukowcy w wielu swoich badaniach.
Stwierdzajq oni, iz nalezy przesypiaé nieprzerwanie co najmniej 7
godzin, aby prawidtowo wypoczqgé. Wg badania Carnegie Melon
osoby, ktére nie byty wystarczajgco zregenerowane, zapadaty na
infekcje wirusowe srednio 5-krotnie czesciej. Zaréwno niska jakosé
snu, jak i jego krétszy czas trwania ostabiajg zdolnos¢ uktadu
odpornosciowego do odpowiedzi w przypadku kontaktu zaréwno z
bakteriami, jak i wirusami. Poza tym nalezy pamietaé ze w efekcie
pomytek w uktadzie odpornosciowym moze dojs¢ do autoagresiji czy

tez proceséw karcerogennych.




‘/AKTYWNOSC FIZYCZNA
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* Umiarkowana aktywnos$é fizyczna, cztery- piec¢ razy w tygodniu, w znaczqcy
sposdb podnosi odpornosé organizmu i obniza czestos$é infekcji gérnych
drog oddechowych, a w przypadku ich wystgpienia tagodzi przebieg

infekcji.

* Znaczqce efekty mozna dostrzec po trzech miesigcach regularnych ¢wiczen.
Jednak nawet wysitek jeden raz w tyg ma sens. Wieksza ilo$é krqzqgcych we
krwi réznych typéw komérek uktadu immunologicznego, utrzymuje sie nawet
do 3 godzin po kazdej sesji treningowej. Co wazne, najwieksze korzysci
wynikajqce ze zwiekszenia aktywnosci fizycznej obserwuje sie u oséb
starszych i dotychczas prowadzqcych siedzqcy tryb zycia. Siedzqcy tryb
zycia jest zwigzany z procesem starzenia sie uktadu odpornosciowego i
wiekszym ryzykiem infekcji u oséb starszych tak méwiq nam dane

statystyczne.




\/ DIETA
" TO WEDtUG BADAN NAJWAZNIEJSZY
ELEMENT UKtADANKI

* Codzienny sposéb odzywiania ma fundamentalne znaczenie dla zdrowia.
Nieprawidtowe odzywianie stanowi gtéwny czynnik ryzyka rozwoju choréb
cywilizacyjnych, w tym otytosci. Typowa ,dieta zachodnia” bogata w cukry
rafinowane, sél, biatg mgke, przetworzone mieso, tluszcze zwierzece, z duzq
zawadrtosciq sztucznych dodatkéw do zywnosci, jest jednoczesnie uboga w
takie sktadniki jak btonnik, witaminy, mineraty i antyoksydanty. Taka dieta
sprzyja spozyciu kalorii i rozwojowi otytosci, ktéra uposledza funkcje uktadu
odpornosciowego w réznych mechanizmach. Otylosé ze wzgledu na
zwiekszongq ilos¢ tkanki Huszczowej jest zrodiem markeréw stanu
zapalnego w organizmie, odpowiadajqc m.in. Za wydzielanie

prozapalnych cytokin.
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Tkanka tluszczowa stanowi zrédto licznych zwiqzkéw, ktére wptywajq na regulowanie
apetytu i sytosci, regulowanie gospodarki weglowodanowo — ttuszczowej oraz wptyw na
funkcjonowanie uktadu immunologicznego. Substancje te naijliczniej reprezentowane sq
przez adipokiny. Najwazniejsze zwiqzki syntetyzowane przez adipocyty, czyli komérki
tkanki ttuszczowej to:

— leptyna, ktéra w warunkach fizjologicznych sprzyja obnizeniu apetytu; jednak w
stanie otytosci dochodzi do nadmiernej syntezy leptyny i rozwoju leptynoopornosci — a
w konsekwencji do nasilonego apetytu i dalszego przybierania na wadze

— rezystyna aktywujgca procesy zapalne

— wisfatyna nasilajgca adipogeneze

— chemeryna generujqca stan zapalny

— apelina sprzyjajgca procesom unaczynienia tkanki tluszczowej

— cytokiny prozapalne (TNF—-q, IL -6, IL - 18)

- estrogeny — w nadmiarze mogq doprowadza¢ do choréb nowotworowych

Dieta stymulujgca uktad odpornosciowy, podobnie jak kazda prawidtowo
dobrze zbilansowana dieta, powinna dostarczac¢ wszystkich witamin i
sktadnikéw mineralnych w ilosciach pokrywajqcych zapotrzebowanie
pacjenta. Szczegdlnie istotne jest zadbanie o wiasciwq podaz sktadnikéw o
charakterze immunomodulujgcym, przeciwutleniajgcym i przeciwzapalnym.

ZEBY

choroby dzigsel i innych

tkanek przyzebia "
m.in paradontoza

PLUCA

0 50% wigksze ryzyko wystapienia
astmy oskizelowsj, bezdech senny

PRZEPONA
trudnosci z oddychaniem

WATROBA

ryzyko nowotworu watroby‘

PECHERZYK ZOLCIOWY

wysokie ryzyko powstawania
kamieni z6iciowych

NERKI

wysokie ryzyko powstawania
kamieni nerkowych

KOSCI | STAWY
zwigkszone prawdopodobienstwo

zapalenia koéci | stawdw, koniecznosé

wsazczepienia protez stawowych,
zwyrodnienia kregosfupa

I

JADRA

wytwarzanie nasienia gorszej jakosci z malg ilogcig Zywotnych
plemnikdw, ryzyko bezplodnosci wigksze nawet o 25%

‘ :

SKUTKI OTYLOSCI

MOZG

spowolnienie funkcjonowania mozgu,
zwiekszone ryzyko wystapienia chorob
neurodegeneracyjnych np. Azheimera

i Parkinsona oraz udaru, a takze pro-
blemdw psychicznych: depresji i nerwic

SERCE

pompowanie wigkszej ilogci krwi
z powodu zwigkszonej masy ciala

PRZELYK | ZOLADEK

rezciagniecie scian zotadka,
w tym odzwiernika Zoladka

CHOROBY

bole brzucha, biegunka, wymioty,
refluks przelykowo-zolgdkowy,
naczerkowe zapalenie przetyku,
nowotwor Zoladka

TRZUSTKA
ryzyko nowotworu trzustki, cukrzyca

JELITA

zwigkszone prawdopodobienistwo
wystapienia polipu lub nowotworu
jelita grubego

ZYLY | TETNICE

miazdiyca, bolesne Zylaki konczyn
dolnych, zwigkszone ryzyko nadcis-
nienia | choroby niedokrwiennej
serca fw tym zawalu serca)

JAJNIKI

szkodliwe zmiany w dojrzewaniu komorek
jajowych, utrudniajgce zajscie w cigZe




MIKROBIOM JELITOWY
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Rozwéj korzystnej mikroflory jelitowej stymuluje ODPORNOSC:

1. Dieta bogata w btonnik pokarmowy — podlega on fermentacji przez bakterie jelitowe,
a powstajgce jako produkt krétkotancuchowe kwasy tluszczowe (SCFA) majq dziatanie

immunomodulujqce,

2. Ograniczenie produktéw bogatych w nasycone kwasy tluszczowe i cukry proste,

produktéw wysoko przetworzonych, nadmiernych ilosci alkoholu, kawy i papieroséw.
3. Urozmaicone positki — nie jemy diuzej tego samego jak 3 dni

4. Przejadanie sie — to bardzo destrukcyjne poczynania jesli chodzi o wzrost

prawidtowego mikrobiomu
5. Regularnosé positkéw — zbawienny element.

6. Odpowiednie nawodnienie — 2| dziennie — bakterie tez potrzebujq wody..;)
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WYBRAC NA ROZNE PRZYPADLOSCI?

GOY PRIVIMUJESZ ANTYBIOTYK (|  WYCIECZKI DO INNYCH KRAJOW

Alry Uning lub zatrrymad

' - Zatrecla spowodowars Inng Nory
(-'a Bloguniy antybictyk oy W polywienia, wody
biotics '@ Y !

¢ osU : :
J GOV NIE TOLERUJESZ LAKTOZY | NA WRAZLIWE JELITO
/- Baklerie pOmagajy wytworrye ¢ ? Mindmalizuje wISEGA, W Zucie

enzym laktary - trawtonie laktory A 3o, ealegania na jetiach

SANPROBI [ SANPROBI  Enic Pro

N\ GOY MAMY PROBLEMY ZCERY 2 A POPRAWE QDPORNGSCI
N Lagod g vepdeenie | boare zon B0 ukadu cdpormodciowego 10
(\y, skéry, rwhasacra u driecl, nase jelita - dbaj o nle

Protoncs'
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Epic Pro =X

/(
e



- N

-

< PRODUKTY Z NASZEJ KUCHNI | DOMOWEJ APTEKI KTC')RE"‘/
"MAJA REALNY WPLYW NA STYMULACJE NASZEJ ODPORNOSCI

* Czosnek — ze wzgledu na wysokq zawartosé allicyny — nazywany jest
naturalnym antybiotykiem . Czosnek przyczynia sie jednoczesnie do
rozwoju bakterii z grupy lactobacillus STRZEGACYCH NASZEJ
ODPORNOSCI. Wtasciwosci immunomodulujgce czosnku wynikajq ze
stymulowania aktywnosci komérek NK- ang. Natural Killer, dziatania
fagocytozy makrofagdw i aktywowania odpowiedzi limfocytéw na

cytokiny i miogeny.
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* Propolis to naturalny biologiczny kompleks

wytwarzany przez pszczoty. Zwiqzki obecne w
propolisie to miedzy innymi flawonoidy,
weglowodory, mikroelementy, enzymy i alkohole w
tym triterpenowe. Wyciqgi z propolisu
charakteryzujq sie silnym dziataniem
przeciwutleniajgcym, uspokajajgcym,
przeciwzapalnym, przeciwdrobnoustrojowym,
hepatoprotekcyjnym sumujgc to wszystko
stymulujgcym uktad odpornosciowy. Wszystkie
produkty z apiterapii bedqg miaty wptyw posredni
na uvkiad odpornosciowy. To bogactwo zwiqgzkow
biologicznie czynnych dlatego miéd powinien
gosci¢ na naszych stotach od pazdziernika do

marca codziennie.

Moze by¢ stosowany
w leczeniu niedozywienia,
regulowaniu metabolizmu,
wspieraniu leczenia depresji.

Stosowany przy anemii,
ze wzgledu na zawartosé
fatwo przyswajainego zelaza,
ktéry pomaga podniesé

poziom hemoglobimy
we krwd.

Hamuje powstawanie
zmian miazdzycowych,
cisnienie Krwi jest nizsze,
a naczynka krwionodne

w mézgu funkcjonuja
lepiej.

U os6b starszych
Zatrzymuje proces

i innymi schorzeniami
neurologicznymi.

Podaje sie go kobietom
| mezczyznom na plodnosd.
U pan wspiera dojrzewanie
komorek jajowych, u pandw
poprawia jakos< nasieni.

Dziata ochronnie
i detoksykujaco na watrobe,

obumierania komérek mézgu,
<o chroni przed demencja
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* Colostrum, czyli siarq, jest naturalnym produktem gruczotéw

mlekowych ssakéw powstajacym w ostatnim okresie cigzy az ,
Y P [acy qzy //I/mnuqogfﬂ' k&(‘l? anné

do kilkudziesieciu godzin po porodzie, kiedy to stopniowo

przeksztatca sie w mleko. tgcznie colostrum zawiera okoto + fnkibodies Aelimicebal Rt
e Hnbumicropdd Tepuoes.
250 réznych biologicznie czynnych sktadnikéw. Do gtéwnych
fektéw dziatania colostrum nales ienie i regulaci AR
efektéw dziatania colostrum nalezqg: wzmocnienie i regulacja Growsth Hormone
uktadu odpornosciowego, a takze dojrzewanie oraz o Gronst b Ve Protein Tak,
regeneracja tkanek. Efekty te uzyskiwane sq za Carbonycdlrates

2 R 5 3 2 ° T\kk;{f thiomall Wopesties.
posrednictwem dziatania obecnych w colostrum hormonéw, B i el ki 2 .
osphorus, ofine,

enzymoéw, gotowych immunoglobulin oraz innych aktywnych Na Sodium K. potassium,
. r o r 14 C ! ’ c&' ml
polipeptyddw, aminokwasdw czy pochodnych kwaséw Cqﬂ)&'“ﬂn Mg Fingnees Water H,0
e Minerals EE e
nukleinowych i czynnika aktywuj hormon wzrostu. ) Vitarun A, 812 D.B6,  * tTydrabon
ukleinowych i czynnika aktywujgcego hormon wzrostu Lpepiagap iy J
® \/itaruns

e N A\ )



-/

Laktoferyna — okreslana jest jako biatko multipotencjalne — jest endogennqg g

glikoproteing wystepujgcq m.in. w wydzielinach i ptynach ustrojowych ssakéw; jej .L@ktofer
duze ilosci znajdujq sie zwlaszcza w siarze i mleku. Nalezy do rodziny transferyn i | Yna |
podobnie jak pozostate biatka z tej grupy uczestniczy w homeostazie zelazaq, o

dzieki zdolnosci do silnego i odwracalnego wigzania jonéw Fe, jednak na tym
podobienstwa sie konczqg. Laktoferyna wykazuje bowiem szereg innych

wtasciwosci, takich jak dziatanie przeciwdrobnoustrojowe (przeciwbakteryijne,

przeciwwirusowe, przeciwgrzybicze i przeciwpasozytnicze), immunomodulujqce

(istotne zwtaszcza w okresie noworodkowym), przeciwzapalne, antyoksydacyine,

przeciwnowotworowe, enzymatyczne, a takze wywiera wptyw na tkanke kostnq.

Dziatanie przeciwwirusowe laktoferyny, wykazano zaréwno bezposrednie

(blokowanie adhezji i wnikania wiruséw do komérek), jak i poprzez synergizm

(zmniejszenie dawek lekéw przeciwwirusowych), a takze aktywacje uktadu

immunologicznego stwierdzono w stosunku do catej gamy wiruséw niezwykle

istotnych w patologii cztowieka (m.in. HSV, CMYV, HBYV, HCV, RSV i wielu innych).

Dziatanie immunomodulacyijne, a takze wptyw na regulacje reakcji zapalnych

nalezq do najwazniejszych funkcji laktoferyny.

~ \/ - u _\
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Aloes zwyczajny stymuluje odpornosé na
wiele sposobdéw. Z aloesu pozyskuje sie alone,
czyli sok. Dodatkowo ze specjalnie
spreparowanych lisci gatunku alo€ vera
otrzymuje sie zel aloesowy. Sok stosowany jest
do wytwarzania preparatéw
immunostymulujgcych, a miazga
wykorzystywana jest do leczenia oparzen
popromiennych czy trudno gojqcych sie ran.
Wykazuje takze wysokq zawartosé
polisacharydéw, ktére wptywaijq na wydziela-
nie interleukiny IL-1 i IL-6, interferonu tnf-Q
oraz interferonu inf-y, ktére stymulujq wzrost
 fib oblastéw i zwiekszajq potencjat
rofagd v do fagocytozy. Aloes wptywa
X robiom jelitowy, zmniejsza
terii. utr ymujce
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* Owoc maliny jest wykorzystywany jako preparat o dziataniu
przeciwzapalnym, przeciwgorgczkowym i napotnym. Malina cechuje sie
wysokq zawartosciq witaminy C, E, witamin z grupy B oraz potasu, wapnia,
miedzi, zelaza i manganu. Dodatkowo jest zrédtem polifenoli: flawonow,
tanin, kwasow fenolowych, . Te ostatnie wykazujq zdolnos¢

hamowania enzymdéw procesu prozapalnego.

* Echinacea purpurea, czyli jezéwka dziata przeciwzapalnie i pobudza
odpornosé, m.in. w infekcjach drég oddechowych, grypie. Przypuszcza sie,
ze zawarte w niej polisacharydy i kwas chikorowy stymulujq aktywnos¢
limfocytow T oraz pobudzajq proces fagocytozy i usuwania patogendw
przez makrofagi i granulocyty. Ponadto zawarte w niej flawonoidy, olejki
eteryczne i pochodne kwasu kawowego hamujq produkcje cytokin

prozapalnych, leukotrienéw i prostaglandyn.

<o
Tradycyjny sok z malin — sktadniki
— 3 kg owocéw malin

-2 kg cukru biatego

Sok malinowy — przepis na domowy sok

Maliny nalezy najpierw doktadnie przebrac i oczyscic, po
czym wsypywaé partiami do duzego, suchego, czystego
stoja, na przemian zasypujqc je cukrem. Ja prébowatam
eksperymentowaé i zmniejszaé jego ilos¢, jednak tu musicie
uwazaé gdyz tatwo doprowadzi¢ wtedy do
sfermentowania malin — zwyczaijnie gdy cukru bedzie za
mato, maliny zaczng Wam fermentowa¢ zamiast grzecznie
puszczaé sok. Gdy sktadniki sie skonczq, nalezy przykryc
catosé czystq najlepiej Inianqg sciereczkq i owingé to gumkq
recepturkq, by sciereczka sie nie zsuneta i nic nie dostato
sie do Srodka stoja. Stéj nakryé recznikiem, tak by nie
dochodzito do niego $wiatto i odstawié na okoto 4 dni, by
maliny puscity sok. Po uptywie tego czasu sok zlaé¢ przez
gaze, odciskajgc maliny. Przelaé do butelek lub stoiezkow,
szczelnie zakrecic i pasteryzowaé 5 minut. Stoiki odwrécié

do géry dnem i przykry¢ sciereczkq do momentu az
catkowicie ostygnqg. Przechowywaé w piwnicy lub lodéwce. /



\/ * Kwiat bzu czarnego ma bardzo dtugq historie stosowania w medycynie. Bez czarny zawiera wiele
v sktadnikéw o wtasciwosciach prozdrowotnych, w tym w m.in. flawonoidy (rutozyd, kampferol,
‘)' [ 4 "‘1 kwercetyne oraz izokwercetyne), kwasy organiczne, tréjterpeny, a takze sole mineralne, gtéwnie potas,
A

fenolokwasy, antocyjany, kwasy organiczne, wita-miny (gtéwnie z grupy C i B) i weglowodany. Sq to

substancje na ktérych wzorowano sie i ktére dzis wykorzystuje sie w produkcji syntetycznej jako

sktadowe lekéw przeciwzapalnych.

& Syrop z owocow czarnego bzu
: Skiadniki:
+2/3 szklanki swiezych owocow czarnego bzu
+2/3 szklanki wody
+1-2 tyzki sproszkowanego imbiru lub swiezego kigcza (jesli nie lubisz ostrych w smaku syropéw dodaj mniej imbiru)
*1 tyzeczka cynamonu w proszku, najlepiej cejlonskiego
Y2 tyzeczki sproszkowanych gozdzikéw lub 1 gozdzik w catoSci
*1/3 szklanka surowego miodu (zacznij od 1 do 2 tyzek i dodaj tyle, zeby Ci smakowato)
Jak zrobi¢ sok z czarnego bzu?
-Swieze owoce czarnego bzu starannie umyj, pozbadz sie niedojrzatych owocéw. Dojrzaty czarny bez powinien jak sama nazwa wskazuje
mie¢ czarny kolor.
*Przetéz owoce do garnka, dodaj wszystkie skfadniki, z wyjgtkiem miodu i gotuj na wolnym ogniu ok. 30-45 minut.
*Odstaw do wystygniecia, az bedzie lekko ciepty.
*Nastepnie przy uzyciu sitka oddziel pulpe od soku.
*Teraz do soku dodaj miéd, wymieszaj, sprébuj (surowy midéd ma cenne witasciwosci, ktére ging w temperaturze powyzej 40 stopni).
+Jesli syrop jest odpowiednio stodki przelej go np. do stoika i przechowuj w lodéwce (jesli chcesz zrobi¢ zapasy na zime bez
przechowywania w lodéwce woéwczas trzeba taki sok pasteryzowad).

u-\/
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* Ashwagandha - zawiera wiele zwiqzkéw chemicznych wykazujgcych aktywne dziatanie na organizm
cztowieka: ponad 40 rodzajéow witanolidow, zwiqzkéw, ktére charakteryzuje mozliwosé modulowania ~—
intensywnosci stanéw zapalnych, dziatajgcych antybakteryjnie; 12 rodzajow alkaloidow; sitoinozydy
wykazujgce dziatanie antyoksydacyjne i przeciwstresowe; flawonoidy wykazujgce dziatanie
ograniczajqce wzrost patogennych mikroorganizméw. Ashwagandha jest zaliczana do grupy roslin

nazywanych adaptogenami, ktére zawierajq substancje chemiczne zdolne do stabilizacji proceséw

fizjologicznych i utrzymania homeostazy organizmu.

* Imbir i kurkuma hamujq produkcje cytokin o charakterze prozapalnym przez limfocyty t, ekspresji genéw
il-2, tnf-a oraz il-8, ale réwniez zmniejszajq synteze leukotriendw i prostaglandyn, a takze zwiekszajq
wrazliwosé komérek NK. W celu poprawy biodostepnosci kurkuminy zawartej w kurkumie, poleca sie

stosowanie jej w obecnosci piperyny zawartej w pieprzu.

Oto, czego potrzebujesz (z podanej porcji wychodzi ok. 400 ml syropu)

— 5 CM IMBIRU
— 1 DOJRZALA CYTRYNA 7
- POL LYZECZKI KURKUMY

AR @RS @ )

- SZCZYPTA PIEPRZU
— 4 LYZKI MIODU (OK. 100 G) /
— 1 SZKLANKA GORACEJ WODY (ALE NIE WRZACEJ!)
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D Tarczyca bajkalska — dziata przeciwzapalnie, przeciwwirusowo, antybakteryjnie i
przeciwgrzybiczo. Dawniej byta stosowana w alergiach, przeciw atakom astmy czy
stanach zapalnych uktadu oddechowego. Obecnie wyciqgi z tarczycy sq czesto
stosowane w celu zapobiegania epidemiom grypy i hamowania aktywnosci wiruséw.
Tarczyca bajkalska zawiera awonoidy, ktére majq szerokie zastosowanie w lekach
przeciwgorqgczkowych i przeciwwirusowych, takich jaok bajkalina, bajkaleina,
wogonozyd i wogonina. Juz jeden korzen tarczycy bajkalskiej ma ich ponad 40, co

stanowi wrecz kosmiczng dawke wtasciwosci prozdrowotnych dla organizmu cztowieka.

* Urzet barwierski — jest to jedna z najstarszych znanych ludziom roslin antybiotycznych i
przeciwwirusowych. Dzieki OGROMNE] zawartosci zwiqzkéw flawonoidowych

wykazuje dziatanie antybakteryjne i antywirusowe, wzmacnia mechanizmy obronne

organizmu i wywiera korzystny wptyw na funkcjonowanie uktadu immunologicznego.
Liczne badania naukowe potwierdzajq szerokie spektrum dziatania urzetu ~/

barwienskiego w chorobach wirusowych. Hamuje ono replikacje wiruséw, |

e N A\ )

drobnoustrojéw oraz bakterii.



* Kozieradka, a przede wszystkim jej zwiqzki sluzowe zawarte w (SRESER
nasionach, zawierq wiele rodzajéw flawonoidéw (flawony — > :
luteoling, trycyne; flawanony — naryngening; flawonole —
kwercetyne), glikozydy — witeksyne, izowiteksyne, orientyne,
izoorientyne, wicenine-1 i wicenine-2. Nasiona kozieradki i

preparaty z nich to dobre remedium na choroby gérnych drég

oddechowych, poniewaz majq one dziatanie wykrztusne. Efekty
przeciwzapalne kozieradki sq na tyle mocne, ze poréwnuije sie je do

zastosowania farmaceutykéw.
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* Pelargonia afrykanska - kiedys znalazta zastosowanie jako srodek na kaszel,

gruzlice, zapalenie btony sluzowej zotqdka, zaburzenie czynnosci wqtroby,
biegunke, kolke jelitowq, dolegliwosci menstruacyijne, rzezqczke i trqdzik.
Wspoétczesne badania naukowe potwierdzajq co niektére te wtasciwosci. Badania,
w ktérych wzieto udziat 9218 dorostych oraz 3143 dzieci od 0 do 12. roku zycia,
potwierdzity skutecznos¢ wyciqgéw etanolowych z korzenia pelargonii w ostrym
zapaleniu oskrzeli, ostrym zapaleniu zatok na tle infekcyjnym, przeziebieniu,
stanach zapalnych gardta i migdatkéw. Ekstrakt z korzenia pelargonii afrykanskiej
ma wtasciwosci immunostymulujgce - aktywuje komérki uktadu odpornosciowego
do dziatania. Zwiekszajg m.in. aktywnos¢ makrofagow, ktérych gtéwnqg funkcjq jest
»pozeranie” tego, co moze byé grozne dla organizmu: bakterii, wiruséow. Dzieki
temu osoby przyjmujqgce je sq mniej podatne na zakazenia, szczegdlnie w obrebie
gérnych drég oddechowych. Preparaty z pelargoniq afrykanskg mozna stosowaé

u dzieci od 1. roku zycia.

A |
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~ * Rozeniec gorski jest stosowany jako reduktor stresu i adaptogen. Efekt
adaptogenny tej rosliny odnosi sie do niespecyficznej odpornosci uktadu
immunologicznego i efektu normalizacji stresu. Rhodiola skutecznie
przyczynia sie do redukcji poziomu kortyzolu poprzez powyzszq
wtasciwosé, pomagaijqgc tym samym w utrzymaniu odpowiedniej
odpowiedzi glikemicznej, ograniczeniu nadmiernej kumulacji tkanki
tluszczowej, poprzez stymulowanie pewnego enzymu, tzw. lipazy hormon
zaleznej, ktéra stymulowana jest przez Rozawine — zwiqzek aktywny
zawarty w Rozencu. Przewlekte zmeczenie to niewqgtpliwie domena
biznesmenéw oraz pracoholikéw. Wykazano, ze podaz Rhodioli,

przyczynia sie do poprawy funkcji kognitywnych u oséb z przewlektym

L

zmeczeniem w poréwnaniu do grupy placebo.




WITAMINY | MINERALY- KOLEJNE FAKTY

~ ¢ Witamina D3 stanowi grupe trzech steroidéw o aktywnosci biologicznej cholekalcyferolu. W

oddziatywaniu na uktad immunologiczny bierze udziat gtéwnie aktywna forma witaminy D —
1,25(0OH)2D3, ktérej receptory znajdujq sie na makrofagach, komérkach dendrytycznych, monocytach
oraz aktywowanych limfocytach B i T. Witamina D reguluje ekspresje genéw kodujgcych cytokiny przez co
wptywa na przesuniecie produkgcji cytokin z th1 do th2. Uczestniczy takze w produkcji przez limfocyty th1l
cytokin, ekspresiji czgsteczek kostymulujgcych oraz ostabia prezentacje antygenu przez komérki
dendrytyczne, co zmniejsza sktonno$é do wystgpienia reakcji alergicznych. Witamina D jest w stanie
bezposrednio i posrednio zrownowazy¢ aktywacje pewnych komplekséw biatkowych dziatajgcych

jako czynnik transkrypcyjny. Nf-Kb wystepuje w niemal wszystkich komérkach zwierzecych i bierze udziat
w odpowiedzi komérki na bodzce, takie jak stres, cytokiny, wolne rodniki, ultrafiolet, czy antygeny
tonizujgc te procesy. Pobudzenie reakcji immunologicznej wymaga sygnatu ograniczajgcego, ktérym jest
1,25(0OH)2D3. Aktywna forma witaminy D stanowi ujemny sygnat dla wytwarzania cytokin przez
makrofagi, dzieki czemu ostabia nasilonqg reakcje immunologiczng. Defekt w jej wydzielaniu moze

przyczyniaé sie do autoimmunizacji (rozwoju choréb z autoagresji).

\/ - J



~ Efektywny proces syntezy cholekalcyferolu w skérze zachodzi wéwczas, gdy kgt padania promieni
stonecznych jest wiekszy niz 50 stopni. W Polsce w wiekszosci miast taki stopien nastonecznienia
wystepuje jedynie w godz. 11-14 w miesiqgcach maj-sierpien. Jest to jednak pora dnia, w ktérej
wiekszos$¢ spoteczenstwa jest w pracy. Wobec tego sam fakt stonecznej pory roku nie jest

wystarczajgcym powodem odstawienia suplementacji. W celu oceny zasobéw witaminy D oraz oceny
potrzeby i skutecznosci suplementacji oznacza sie stezenie kalcydiolu 25(OH)D w surowicy krwi.

WITAMINA D

e NIEZBEDNA DO PRAWIDEOWEGO FUNKCJONOWANIA UKEADU
ODPORNOSCIOWEGO

e PEENT KLUCZOWA ROLE W UTRZYMANTU ZDROWYCH MIESNI I KOSCI

e IMNTIEJSZA PRAWDOPODOBIENSTWO ZACHOROWANIA MIN. NA RAKA,
STWARDNIENTE ROZSTANE, ALZHEIMERA

o WPLYWA NA PRAWIDEOWE FUNKCJTONOWANTE SKORY

 POZYTYWNLE 0DDZTAEUTE NA PSYCHIKE CZEOWIEKA | \_/ ) 9
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\/ Witamina E obejmuje grupe zwiqgzkow, w sklad ktérej wchodzq pochodne tiokolu:
tokotrienole i tokoferole. Najwiekszq aktywnosciq odznacza sie O-tokoferol. N’
e’
* Witamina E nalezy do grupy witamin rozpuszczalnych w ttuszczach, na 100g ijnogc' bogata w witamine E
a jej gtownq funkcjq jest utrzymanie przepuszczalnosci bton OLEJZ OLES ORZECHY OLEJ
ZARODKOW LASKOWE RZEPAKOWY
komérkowych oraz uczestniczenie w procesie wzrostu komérek. Jako PSZENNYCH SLONECZNIKOWY . siemmien TLOCZONY NA

jeden z najsilniejszych przeciwutleniaczy obecnych w btonach
komérek efektywnie inaktywuje wolne rodniki. Mechanizm

oddziatywania witaminy E na uktad immunologiczny polega na

hamowaniu przez d-tokoferol wplywu kinazy biatkowej C na 149 mg 46,71 mg 38,71mg

komorki neutrofili, makrofagow i monocytow, ktéra uczestniczy — : .
Korzysci zdrowotne Witaminy E

WSPOMAGA NASZE JELITA WZMACNIA SYSTEM POMAGA W 0DBUDOWIE MOZGU DZIAEA OGOLNOUSTROJOWO

Ponadto witamina E ostabia synteze prostaglandyny E2 (PGE2), - ODPORNOSTIOWY B
czynnika immunosupresyjnego, ktéry reguluje takze réwnowage Y25 /\)‘, A T

w procesie przekazywania z receptorow sygnatow dla cytokin.

pomiedzy aktywnosciq limfocytéw TH1 oraz TH2, wspierajqc ol D
odpowiedz TH2. Tym samym stymuluje posrednio odpowiedz

immunologiczng.
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~ * Witamina C charakteryzuje sie silnym dziataniem
antyoksydacyjnym na lipidy bton komérkowych. Chroni tkanki
przed uszkodzeniem dzieki neutralizowaniu reaktywnych form
tlenu, ktére podczas fagocytozy wydostaty sie poza komoérke.
Dziata immunostymulujgco poprzez zwiekszenie wytwarzania
cytokin oraz znoszenia immunosupresyjnego dziatania
histaminy. Jej dziatanie nasila sie pod wptywem réwnoczesnej
podazy witaminy E. Pomaga réwniez utrzymac w wiekszym
stezeniu inne witaminy i mineraty lub zwiekszy¢ ich
biodostepnosé. Tym samym posrednio przyczynia sie do

wzmocnienia organizmu.

N/
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V v lt, C Srednia gestosc witaminy C

zielone — warzywa, grzyby i owoce

czerwone -

6077

5266
2746
2359
1089

939

704

178
1007

odzwierzece

wysoka tlosc
witaminy C

— warzywa
psiankowate
i dyniowate
— warzywa kapustne
— owoce jagodowe
— warzywa lisciowe
— OWoOcCe
— warzywa
korzeniowe
i cebulowe
— kielki surowe

— wodorosty
— podroby

597

i

— OWOCC 1ImMorza

N/

_ b. malta ilos¢ ___
witaminy C

29% — warzywa
straczkowe

8% — ryby

0% — grzyby

0% — kurczak

0% — wolowina

0% — wieprzowina

0% — mleko 3,257

0% — sery

0% — jajka

e’



N~

* Cynk warunkuje integralnos¢ morfologicznqg i fizjologicznqg
grasicy. Petni on role kofaktora ponad trzystu enzyméw.
Cynk tworzy aktywnq tymuline (znfts), ktéra jest uwalnia-
na przez komérki grasicy. Tymulina reguluje réznicowanie
dojrzewajqcych limfocytéw T w grasicy oraz ich funkcje w
krwi obwodowej. Szczegdlnie waznq rolqg cynku jest
ksztattowanie humoralnej i komérkowej odpowiedzi immu-
nologicznej. Niedobory cynku mogq skutkowa¢ zanikiem
grasicy, a w konsekwencji zaktéceniem rozwoju limfocytow.
Niedobér cynku ostabia aktywnosé komérek NK i zdolnos¢
makrofagéw do fagocytozy. Jego stezenie w osoczu spada
w ostrej odpowiedzi na infekcje, przez co jest niezbedny.
Chelatowanie jonéw cynku hamuje proces namnazania

bakterii.

Cynk

zielone — warzywa, grzvby 1 owoce

czerwone - odzwierzece

wysoka ilosc cynku

761% — wolowina 211% - sery

177% — jajka

6007% — grzyby

Srednia gestosc cynku

174% — warz. Korzeniowe
4 ".'.l')({(]]()\l‘_., i1 cebulowe
513% — podroby 152% — mleko 3,25
113% — warzywa lisciowe
393% — wieprzowina 128% — owoce jagodowe
877% — owoce morza 114% - rvby
292% — kielkl surowe
255% - kurczak
231% — warzywa kapustne
225% — warzywa straczkowe
2237% — warz. psiankowate
i dyniowate 60% - zhoza
()l‘/j.’\/( ZOonc
54% — owoce
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W POTOCZNEJ WIEDZY NA TEMAT ODPORNOSCI NIE BRAKUJE NADMIERNYCH UPROSZCZEN, NIEPOROZUMIEN
| MITOW.

e

* BIORAC WITAMINE C BEDZIESZ ZDROWY - nie ma zadnego pojedynczego produktu naturalnego, ktéry zapewnia

nam dobrqg odpornosé.

* Wezme przez tydzien kompleks witaminek i bede zdréw — niestety nie — efekt wzmocnienia czy stymulacji

organizmu do obrony przed patogenami trwa tygodniami a nawet miesigcami
* Codzienny intensywny trening mnie wzmocni — niestety nie organizm musi mie¢ czas na regeneracje

* Jak pojde spac o 24 a wstane o 10 to sie wyspie — niestety nie - fizjologicznie najlepszy czas na poprawny sen jest

miedzy godzing 22 a 3 w nocy. Regulujq to nasze hormony.

* Przejde na diete na miesiqc wzmocnie sie i bedzie dobrze — niestety to tez nic nie da dobre nawyki zywieniowe

powinny by¢ wprowadzone na state w zycie i praktycznie zaden parametr diagnostyczny nie odnajduje poprawy w 4

o/

s et | J.

tygodnie na state.

J \/
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Bede pi¢ dwa razy dziennie po 1 litrze rano i wieczorem — nawodnie organizm — niestety wzmocnimy tylko

diureze a organizm nadal bedzie odwodniony

Kazdy powinien stosowac¢ suplementy diety - dodatkowa dawka witamin i mineratéw nikomu nie
zaszkodzi - zdrowa osoba, ktéra na co dzien odpowiednio sie odzywia, nie przebywa w wybitnie
stresujgcych warunkach, ani nie pracuje ciezko fizycznie, nie potrzebuje dodatkowych porcji witamin i

mineratow. Dlatego zawsze musimy wspomagaé sie badaniami diagnostycznymi

Mleko — ciepte mleko na noc i bede zdréw — niekoniecznie mleko UHT nie posiada zbyt wielu sktadnikéw

biologicznie czynnych
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~, * Beta-glukan — nie ma wystraczajgcych badan potwierdzajgcych stymulowanie uktadu odpornosciowego.

Suplementy zawierajq zbyt mate dawki by beta glukany dotarty do szpiku kostnego i mogty go pobudzié. Mato

danych raczej chwyt marketingowy.

* Jod ma udowodnione wtasciwosci wspomagaijgce odpornosé. Przy czym warto pamieta¢, ze tak naprawde przy tak
rozwinietej profilaktyce jodowej (czyli jodowaniu wielu produktéw ktére zjadamy na co dzien) ciezko o niedobér
jodu, a nadmiar tego pierwiastka moze mie¢ rowniez negatywne konsekwencje — zwtaszcza w przypadku choréb

tarczycy czy osob z predyspozycjami do takich chordb.

* Neosine czy groprinosin - substancjq czynnqg jest zwigzek o nazwie izoprynozyna (inosinum pranobexum). | ten
zwigzek — powinien mobilizowaé uktad odpornosciowy do walki z wirusami. Sam bezposrednio tych wiruséw nie
niszczy. Co wiecej, nie ma solidnych badan, ktére potwierdzajq skutecznosé izoprynozyny w skracaniu czasu
trwania infekcji gérnych drég oddechowych i przeziebien. Prawdopodobnie te leki stabo dziatajg na te schorzeniq,
na ktére sq stosowane najczesciej aby inosinum miato wptyw na naszq infekcje wazne jest jedno pierwsze 24h po~
wtargnieciv patogenu do organizmu wtedy moze zadziata. Ale majq innq waznq zalete — charakteryzujq sie

u-\/

dobrym profilem bezpieczenstwa. Czyli prawdopodobnie nie dziatajq zbytnio, ale i nie szkodzgq. \/

N/ o\
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Kolejne dietetyczne panaceum na odpornos¢ to jagody goji, mtody jeczmien — sq to niezaprzeczalnie

bardzo wartoéciowe produkty ale niestety nie aby poprawié funkcjonalno$é odpornosci W SZYBKI SPOSOB.

Amigdalina, witamina B17, powoduje wzmocnienie organizmu - przeprowadzone dotqd badania nie
udowodnity takiej zaleznosci. Pojawiajq sie natomiast doniesienia o ryzyku zatrucia cyjankami (uszkodzenie
wqtroby, niewydolnosé nerek, kwasica mleczanowa) w przypadku przyjmowania doustnych suplementéw
amigdaliny. Ryzyko zatrucia jest wieksze przy niedoborze witaminy B12, a takze przy przyjmowaniu

wysokich dawek suplementéw witaminy C.

Rutinoskorbin — wezme 3 tabletki i przejdzie — no niestety — Smiem twierdzi¢ ze nadal bedziemy wyglgdac
niewyraznie. Jakikolwiek sens brania rutinoskorbinu ma wtedy gdy np. Idziemy do kogo$ chorego czyli ma

posrednio chronié przed zarazeniem.
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Z badan wiadomo jakie metody wspierania odpornosci sa |
J NAJSKUTECZNIEJSZE N~/
< kolejnos¢ jest nastepujaca:

1. DLUGOTERMINOWA DOBRZE ZBILANSOWANA DIETA BOGATA W WARZYWA | OWOCE,
DOPASOWANA INDYWIDUALNIE DO KAZDEJ OSOBY - DIETY Z INTERNETU CZY OD KOLEZANKI NIE SA DOBRE DLA WSZYSTKICH
2. UNIKANIE STRESU | PRZEPRACOWANIA — GONITWA, ZBYT DUZO OBOWIAZKOW NIE POPRAWI NASZEJ ODPORNOSCI.

W TEJ ZYCIOWEJ GOTWIE ZAPOMINAMY O SOBIE BO WYDAJE NAM SIE ZE TO JUZ EGOIZM- TAK TO ZDROWY EGOIZM

3. DBANIE O FLORE BAKTERYJNA JELIT - NP. PRZEZ SPOZYWANIE PROBIOTYKOW - NIE PRZEZ TYDZIEN LECZ PRZEZ WIELE TYGODNI
POD OKIEM SPECJALISTY

4. UPRAWIANIE SPORTU — WAZNE BY BYLO TO REGULARNE | NIE NA CHWILE

5. SPOZYWANIE NATURALNYCH PRODUKTOW WZMACNIAJACYCH ODPORNOSC - JAK NP. MIOD

6. HARTOWANIE ORGANIZMU - NP. PRZEZ NAPRZEMIENNY ZIMNY-CIEPLY PRYSZNIC ~

7. ZAZYWANIE WITAMIN | MINERALOW JESLI WYSTEPUJA ICH BRAKI PO ODPOWIEDNIEJ KONSULTACJI Z LEKARZEM LUB DIETETYKIEM \: /

TS @ O @ )



DZIEKUJE ZA UWAGE

TWOJA
. DOBRA DIETA
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