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Jak naturalnie wesprzeć swój
organizm w okresie infekcyjnym



Treści zawarte w tym e-booku mają charakter

informacyjny, nie są poradą medyczną. W przypadku

wszelkich niepokojących objawów zdrowotnych

zawsze skontaktuj się z lekarzem.



Nie chodzi o to, żeby w ogóle nie będziemy chorować,
wszyscy wiemy, że często jest to nie uniknione. Możemy
jednak dołożyć starań, aby ograniczyć ilość przechodzonych
infekcji, dodatkowo wzmocnić organizm
i odpowiednio wesprzeć go w walce z patogenami. 

Po to właśnie stworzyłyśmy ten krótki poradnik -  chcemy
siebie i Ciebie wyposażyć w wiedzę i narzędzia, dzięki którym
będziemy czuły się pewniej w tym nadchodzącym sezonie, 
w którym wszyscy - i młodsi i starsi - jesteśmy bardziej
narażeni na choróbska. 

Od czego zacząć, aby nie przytłoczyć się nadmiarem
sposobów na „modne” teraz wsparcie odporności?

Od najsłabszego ogniwa, to co jest
problematyczne będzie ciągnąć w dół
cały system. Może jest to tarczyca,
żołądek, zęby, przerost bakterii, grzybów
w jelitach, obciążenie metalami ciężkimi,
pasożyty, dieta prozapalna, ciągły stres,
brak snu, uzależnienie od cukru, niska
aktywność fizyczna? Tam gdzie jest Twoja
pięta achillesowa tam najlepiej będzie
zacząć, a wszystkie inne działania
dietetyczno-suplementacyjne będą
świetnym wsparciem, bo nie ma
magicznej tabletki, tu liczy się całokształt
Twojej codzienności.



1. Podstawy codzienności, czyli jak zmienić i usprawnić swój dzień,
aby służył zdrowiu. Zdrowe nawyki małymi krokami.
+ coś co musisz wiedzieć o świetle słonecznym! 
2. Fundament naszej diety sprzyjającej zdrowiu jelit, jak zadbać o
żywienie dzieci w tym czasie.
3. Mądra suplementacja na co dzień i w przypadku infekcji.
4. Sprawdzone przez nas naturalne sposoby na przeziębienia.
5. 10 przepisów z cookbooka „Z ogrodu na talerz”.

Co znajdziesz 
w poradniku?

Autorki Maria Loskot i lek. Beata Jerzy
Córka, której diagnoza niepłodności przerodziła się w pasję do zdrowia.

Matka, która jako lekarz (dermatolog) z ponad 30 letnim stażem i
problemami zdrowotnymi w rodzinie zaczęła patrzeć szerzej. Ten poradnik
jest oparty na wiedzy oraz doświadczeniu, nie jest w żaden sposób poradą
medyczną, pamiętaj, że zawsze warto skonsultować się ze swoim lekarzem

prowadzącym w przypadku wystąpienia niepokojących objawów czy
choroby.



 Fundacja Immo powołana przez Grupę Kapitałową Immobile, w swoich
głównych założeniach ma zadrzewiania centrów miast. Wspólnie z

wolontariuszami z naszych spółek posadziliśmy już kilkaset dorodnych
drzew w miejscach zurbanizowanych. Znaczna większość znajduje się w

Bydgoszczy, ale mamy swój zielony wkład również w Warszawie, Lublinie
oraz w Poznaniu.

Grupa Kapitałowa Immobile jest konglomeratem notowanym na Giełdzie
Papierów Wartościowych w Warszawie. W ramy Grupy wchodzą spółki

działające w  przemyśle, budownictwie, automatyce i elektroenergetyce,
hotelarstwie i developingu (Focus Hotels, PJP Makrum, CDI Konsultanci

Budowlani, Atrem, Projprzem Budownictwo). Dywersyfikacja to gwarancja
stabilności i równowagi ekonomicznej. Dzięki kapitałowi, doświadczeniu 

i wiedzy o inwestycjach, zdywersyfikowana GKI jest w stanie sprostać
wyzwaniom globalnej gospodarki i nieustannie się rozwijać.

wydawca poradnika



- spaniu co najmniej 8h na dobę, co ciekawe kobiety potrzebują więcej snu

niż mężczyźni (wiem wiem, powiedz to tej, która budzi się do dzieci). Można

natomiast kontrolować porę kładzenia się spać - optymalnie ok. 22:00. Ja

wtedy mimo nocnych wybudzeń na karmienie, czuję się w 90% wyspana

rozpoczynając dzień ok. godziny 6:30.

- zaprzestaniu jedzenia co najmniej 2h przed zaśnięciem, dajemy odpocząć

układowi pokarmowemu i pozwalamy na odpowiednią regenerację

organizmu. Sprawdziłam to na własnej skórze – kiedy jadłam kolację ok.

godziny 21:00 budziłam się zmęczona, z bólem żołądka i głowy.

- zrób klimat, przygaś światła, może wyjdź na spacer z psem, odstaw telefon

chociaż 30 min przed pójściem do łóżka. Światło niebieskie emitowane z

ekranów daje błędny sygnał do naszego mózgu, który powinien nastrajać się

już na nocne wyciszenie. To jest obszar nad którym ja sama nadal pracuję,

ponieważ wieczorami mam najwięcej czasu na pracę przy komputerze czy

telefonie.

- pomocna w wyciszeniu będzie kąpiel w siarczanie magnezu lub w soli

zasadowej jako wsparcie detoksu organizmu i relaks po ciężkim dniu
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To najlepszy i najłatwiejszy do wyizolowania lek, aby był
skuteczny pamiętajmy o:

SEN!



- kubek zaparzonej melisy najlepiej tej świeżej z ogrodu czy balkonowej

doniczki (jest bardzo łatwa w uprawie) złagodzi układ nerwowy,

- o alkoholu też warto wspomnieć jako o złodzieju regeneracyjnego snu,

odstaw lampkę wina - dostaw kubek właśnie meliski lub mieszanki

ziołowej wspomagającej trawienie.



Słuchając podcastu z dr Roger Seheult zaskoczyło mnie to jak niewielka

ekspozycja na światło podczerwone (w skrócie jeden ze składników światła

słonecznego) wystarczy, aby nasze mitochondria dostały porządnego

doładowania, a to one produkują energie potrzebną do wielu procesów 

w naszym organizmie. 

A wiesz jeszcze co jest niezwykłe?
 To, że według badań wystarczy 15 min dziennie spędzać na słońcu, aby

światło podczerwone dotarło tam, gdzie ma służyć najbardziej. 15 min!?

Brzmi jak terapia dla leniwych, bo w dodatku możesz wyjść na zewnątrz

tylko rano lub pod wieczór. Jesienią i zimą wychodzimy z domu i wracamy

kiedy jest ciemno, o tej porze roku warto codziennie z pełną świadomością

wychodzić w środku dnia. Nawet jak jest pochmurnie, nawet w pełnym

ubraniu, ale bez okularów przeciwsłonecznych. Pomyśl czy w ciągu dnia

możesz wyskoczyć na przerwę 15-20 minutową na spacer dookoła biura,

szkoły czy chociażby wyjść na balkon lub do ogrodu, jeśli pracujesz z domu.

To wiele zmieni dla Twojego zdrowia! Badania nad wpływem światła

słonecznego i DRZEW nie robią furory, a powinny. Jedno z nich przedstawiło

zmianę jaka zaszła w badanej społeczności po wprowadzeniu jedynie jednej

zmiany. Wskaźnikiem był marker stanu zapalnego CRP, zbadano go przed 

i po… posadzeniu kilkuset dojrzałych drzew w przestrzeni zamieszkania przez

badane osoby. Liście, zieleń, trawa dodatkowo odbijają promieniowanie

podczerwone, co skutkuje zwiększoną jego absorbcją przez skórę.

Power dla mitochondriów powoduje, że cała machina regeneracji rusza -

sprawne krążenie krwi, dotlenienie organizmu, odżywienie komórek,

odbudowa uszkodzonych struktur, zmniejszenie stanów zapalnych,

zwiększenie syntezy kolagenu, redukcja uszkodzeń DNA, zmniejszenie

bólu mięśni i stawów oraz wsparcie dla układu odpornościowego.

Światło słoneczne – tak bardzo
demonizowane, a tak cudownie lecznicze



Niezwykle ciekawym wątkiem w rozmowie Andrew

Hubermana z dr Rogerem jest wpływ dostosowania

codzienności pod naturalny rytm dobowy na

spadek masy ciała. Podają przykład jednego 

z naukowców, który wyszedł z otyłości poprzez

wystawianie się na światło słoneczne w ciągu dnia,

zacienianie całkowite sypialni na noc oraz przede

wszystkim kładzenie się wcześniej spać ok. 21:00 –

22:00, co idzie w parze z wcześniejszym

wstawaniem. Wyregulował sobie pośrednio tym

apetyt i gospodarkę glukozową co zdecydowanie

pomogło!

PODCAST O ŚWIETLE SŁONECZNYM I INNYCH
NATURALNYCH CZYNNIKACH WPŁYWAJĄCYCH NA NASZE
ZDROWIE

PODCAST

Nie bagatelizujmy prozdrowotnego działania słońca, to ono jest jednym z

czynników, które w tak pierwotny i podstawowy sposób budują naszą

codzienność od zarania dziejów. Instynktownie to dobrze wiemy! Kto czuje

się lepiej jesienią i zimą niż wiosną i latem (no może jedynie alergicy). Kiedy

słońca jest więcej i świeci ono dłużej w ciągu dnia nabieramy wigoru do

życia i znacznie mniej chorujemy. Niech ten okres infekcyjny będzie inny,

namawiamy Cię oraz siebie same do świadomego korzystania ze światła

słonecznego w środku dnia, wyjdź chociaż na te 15 min! Spróbujemy

wystawiać się na światło słoneczne również podczas przeziębienia,

oczywiście w pełnym ciepłym ubiorze na tzw. „cebulkę”, ale z buzią

wystawioną do nieba.

https://youtu.be/N5DAW8mkJ6Y?si=GXeZFhcOzWrCj4Gj
https://youtu.be/N5DAW8mkJ6Y?si=GXeZFhcOzWrCj4Gj
https://youtu.be/N5DAW8mkJ6Y?si=GXeZFhcOzWrCj4Gj
https://youtu.be/N5DAW8mkJ6Y?si=GXeZFhcOzWrCj4Gj


Sezon grzewczy strasznie wysusza śluzówki, które do prawidłowego

funkcjonowania i stanowienia pierwszej bariery dla patogenów powinna być

odpowiednio wilgotna. Powietrze w pomieszczenia, w których przebywamy

przez większość doby są nadmiernie wysuszone. 

Co pomoże? 
Wietrzenie pomieszczeń oraz optymalna temperatura, lepiej się cieplej

ubrać niż przegrzewać, 19-20C naszym zdaniem to dobry wybór. 

Nawilżacze powietrza ustawione w pokojach, gdzie najwięcej

przebywamy lub w sypialni - to świetny pomysł na zimę, pamiętajmy

jednak o częstym przemywaniu urządzeń, aby nie wdychać

ewentualnych pleśni.

W biurze, podczas pracy można dyfuzować olejki eteryczne, które mają

wiele zastosowań mogą też usprawnić prace umysłową, zrelaksować czy

działać odkażająco.

Szklanka ciepłej wody przed śniadaniem to wspaniały start dla naszego

układu pokarmowego i nawodnienia ciała przed długi dniem. 

Nawodnienie i nawilżenie śluzówek

W trakcie dnia zamiast kolejnej kawy postaw

na wodę z elektrolitami lub solą kłodawską 

i cytryną (może działanie wychładzające).



Ruch to życie! Jak wplatać go w codzienność? 
spacerem lub rowerem do pracy,

chwila rozciągania czy treningu w nurcie body&mind wieczorem przed

snem,

schody zamiast windy,

szybka rundka dookoła biura,

aktywne popołudnie z dziećmi w parku – rowery, bieganie za piłką, tor

przeszkód, grzybobranie ze ściganiem się do samochodu :D

nie siadaj na ławce na placu zabaw, wykorzystaj ten czas na podskoki,

pajacyki, przysiady (wiem, może to wyglądać dziwnie, ale co tam, niech

inne mamuśki dołączą!)

poruszanie limfy można również uzyskać poprzez oklepywanie całego

ciała, a nawet szczotkowanie oraz masaże limfatyczne

Ruch to życie

Jak ruch, ćwiczenia, trening dopasowany do Ciebie

wpływa na układ immunologiczny?

Zdecydowanie wzmacnia odpowiedź komórek

układu immunologicznego na patogeny. Rusza limfę,

która sama w sobie nie ma swojej pompy, tak jak na

przykład układ krwionośny polega na sercu. Wysiłek

fizyczny usprawnia pracę układu limfatycznego

odpowiedzialnego za „czyszczenie” organizmu 

z patogenów, transport białek i limfocytów. Ruch limfy

jest niezwykle istotny w skutecznej pracy układu

immunologicznego, a wszelkie zastoje utrudniają

zdrowienie. Jednak nie przesadzaj, nadmierny i zbyt

mocny trening może Ci zaszkodzić poprzez wyrzut

kortyzolu, który osłabia działanie systemu

odpornościowego. 



*tip od dr Beaty – wiele publikacji naukowych podkreśla istotną korelację

obniżonego poziomu witamin D3 z zapadaniem na depresję. Jeśli podejrzewasz u

siebie jej niedobór wykonaj badania i skonsultuj się z lekarzem lub dietetykiem

klinicznym. Normy laboratoryjne są często nieadekwatne do przypadku konkretnej

osoby.

„Uspokój się!”
 czyli najmniej skuteczna komenda ever! Łatwo

powiedzieć, trudniej zrobić,  prawda?

Praca nad przewlekłym stresem jest szalenie istotna w kontekście zdrowia,

stres dosłownie burzy nasze mury odporności. Tłumienie emocji jest jedną 

z największych przyczyn obniżania naszej odporności. Dobrą wiadomością

jest to, że praca nad emocjami, ruch, podaż magnezu - złagodzi negatywne

skutki stresu, obniży poziom zbyt wysokiego kortyzolu i wspomoże nasze

ciało w złagodzeniu napięć. Wiemy, że przewlekły stres często nie jest łatwy

do wyeliminowania. Na pewno znasz źródło swoim zmartwień, a jeśli nie to

pewnie podskórnie czujesz co może Cię męczyć. Ten poradnik nie jest

podręcznikiem wyjaśniającym czy dającym narzędzia do tak trudnej walki 

z przewlekłym stresem. Chciałyśmy jedynie nadmienić i może zainspirować

Cię do pracy w tym obszarze, jeśli czujesz, że to jest Twoja pięta achillesowa.

Pomocna może okazać się terapia, modlitwa, nauka regulacji poprzez

oddech, czy (nie)zwykła rozmowa z przyjacielem. Pamiętaj, że szczęśliwa,

znająca swoją wartość, opanowana (no czasem wybuchy się zdarzają) mama,

żona, partnerka to szczęśliwy dom pełen silnych organizmów!

 To samo dotyczy mężów, partnerów,

tatusiów, ale wiemy, że tego typu

poradniki czytają zazwyczaj

strażniczki domowego ogniska.



Jesteś tym co jesz. Święta prawda, która urzeczywistnia się 

w codziennych wyborach żywieniowych. Kiedy zmieniałam moją

dietę w kontekście walki z niepłodnością moje oczy zaczęły się

otwierać na to jak wielki wpływ ma jedzenie na wszystkie procesy

w naszym ciele. Możemy sobie pomagać lub szkodzić. Nie na

wszystko mamy wpływ, bo produkcja żywności pozostawia wiele

do życzenia, jednak możemy po części wybierać świadomie, w

zgodzie z naturalnym żywieniem człowieka. Tak aby wręcz czuć, 

że jedzenie nam służy!

2FUNDAMENTy
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Fundament naszej diety sprzyjającej zdrowiu jelit, jak
zadbać o żywienie dzieci w tym czasie.

1Po pierwsze w okresie jesienno-zimowym warto maksymalnie ograniczyć

cukier (a kompletnie zrezygnować z niego podczas infekcji, jest pokarmem

dla patogenów). Niestety długie ciemne wieczory sprzyjają ochocie na

podjadanie słodyczy, można jednak temu zaradzić lub rozsądnie

pozwolić sobie na chwilę słodkości. Po pierwsze słodkie zawsze po posiłku,

gdy zjesz pyszny odżywczy obiad, na koniec sięgnij po czekoladę czy nawet

serniczek (dodatkowa podaż białka!). Po drugie postaw na domowe wypieki

np. ciasto dyniowe na mąkach bezglutenowych lub ekologicznym orkiszu

(przepis na końcu) i dodaj mniejszą ilość słodzidła, a najlepiej biały cukier

zamień na ksylitol lub miód.



Po drugie dieta prozdrowotna, przeciwzapalna, antyśluzowa, ciepła. Nasza

kuchnia jest prosta i odżywcza, nie jesteśmy dietetyczkami i wiele nadal

zmieniamy, dopasowujemy do potrzeb rodziny. Nie wychodzimy też z roli

ekspertek, natomiast widzimy jak poszczególne produkty i sposób jedzenia

wpływa bezpośrednio na odporność. To, że cukier jest naszym wrogiem to

już wiemy, trzymajmy go w ryzach. Kolejnym ważnym aspektem jest

utrzymanie stabilnej glikemii, która bezpośrednio przełoży się na wysoki

poziom energii w ciągu dnia. Tutaj najprostszą radą będzie pamiętanie o

podaży białka w każdym posiłku, zdrowych tłuszczy i „opakowywaniu” nimi

węglowodanów. Jak masz ochotę na kanapkę przygotują ją na bogato: chleb

na zakwasie, masło, ser kozi, pomidor, oliwa z oliwek, pestki dyni, pietruszka

naciowa lub avocado, jajko, ogórek, nasiona słonecznika. 

Jeśli ciężko Ci zbilansować samodzielnie potrawy, rozważ wprowadzenie

picia wody z octem przed posiłkiem. W okresie jesienno-zimowym zadbaj o

rozgrzanie organizmu od środka, w tym pomocne będą zupy i buliony.

Gotowanie zup ułatwia zabieganą codzienność, raz na kilka dni nastawiasz

bulion, dorzucasz do niego to na co masz ochotę, u nas rewelacyjnie

sprawdzają się sezonowe warzywa z ogrodu – przepis na sycącą zupę

znajdziesz na końcu.

Jeśli zadbasz o odpowiednią podaż białka, sycące posiłki w ciągu dnia 

oraz jakościowy sen pociąg do słodyczy będzie znacznie mniejszy. W tym

miejscu warto również dodać, że obecność pasożytów w organizmie sprzyja

niepochamowanym zachciankom na cukier, jest to jeden z licznych objawów

infekcji pasożytniczych. 
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Z własnego doświadczenia możemy polecić laboratorium parazytologiczne

OlimpaMed w Łodzi – odezwij się w celu wykonania diagnostyki oraz pokierowania

na konsultację lekarską w przypadku pozytywnych wyników.



Rosołek do śniadania to może być Twój nowy zdrowy trend: odżywia, wzmacnia,

dostarcza aminokwasów, nawadnia, a nawet wspomaga odbudowę kosmków

jelitowych.

Długo gotowany rosół podnosi poziom histaminy, może okazać się problematyczny

dla osób wrażliwych, jeśli zaobserwujesz nadmierne opuchlizny na twarzy, katar,

objawy podobne do przeziębienia sprawdź czy masz jej nietolerancję



Po trzecie – posty, odpoczynek dla układu pokarmowego. Daj jelitom

odpocząć, postaraj się jeść ostatni posiłek co najmniej 2h przed snem. Dr

Beata dodatkowo stosuje posty całodobowe 2 razy w tygodniu, oparte na

wodzie i odrobinie chleba orkiszowego na zakwasie. Żyjemy w czasach

przesytu i przysłowiowego dobrobytu, jednak czy niczym nieograniczony

dostęp do różnorodnych produktów jest rzeczywiście dla nas dobry? 

Kiedyś mówiono, aby jeść mało a często, jednak czy jako ludzie

mamy skupiać większość swojej uwagi na ciągłym jedzeniu co 2h? To

zabiera nam czas, wymaga ciągłego trawienia, powoduje spadki cukru, który

wiecznie chcemy uzupełniać, bo wpadamy w błędne koło dokarmiania. To

zabiera nam czas i skupienie. Lepsze wyniki zdrowotne można uzyskać

jedząc więcej a rzadziej, szczególnie osoby w dojrzałym wieku mogą

zmniejszyć ilość swoich posiłków do 2-3 dziennie. Wysoka podaż białka

zapewni poczucie sytości na dłużej. 

Jakie są najzdrowsze według nas źródła białka? 

Wołowina

cielęcina

baranina

drób

ryby i owoce morza

jaja

fermentowany nabiał (jeśli masz nietolerancję spróbuj mleko typu A2 lub

nabiał niepasteryzowany).

Zdrowe tłuszcze: 

oliwa z oliwek

masło

orzechy

awokado

tłuste ryby

sardynki i szprotki.
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DLA PRZYKŁADU:

2,5 letni Henryk na śniadania zjada jajka, chleb na zakwasie z masłem, czasem jakościowe

kabanosy, ser kozi, na drugie śniadanie jaglankę z dodatkiem masła lub oleju kokosowego,

cynamonu i borówek lub innego owocu sezonowego. Na obiad zazwyczaj mięso, ryby,

warzywa, ziemniaki, ryż, kaszę gryczaną, kiszonki, gotowane warzywa lub surówki, a na

kolację naleśniki, makaron ryżowy/orkiszowy z dodatkiem mięsa/ryby, lub jakościowe

parówki i kanapki. Jeśli poprosi o przekąskę dostanie kawałek gorzkiej czekolady, a

sporadyczne wypady na lody odbywają się pod warunkiem zjedzenia obiadu.

Niepotrzebne podjadanie dotyczy również dzieci. Dobrze zbilansowane 3-4 posiłki

w zupełności wystarczą, aby wspaniale funkcjonowały w ciągu dnia bez spadków

energii i sięgania po przekąski.



unikaj klasycznej pszenicy, zamień ją na ekologiczny orkisz 

ogranicz gluten, wprowadź mąkę gryczaną, ryżową, kasztanową np. do

naleśników (aby uzyskać efekt zlepienia tak jak robi to gluten dosyp skrobię

ziemniaczaną lub z skrobię z tapioki) 

zamień chleb drożdżowy na ten na zakwasie

postaw na ciepłe śniadania na bazie jajek, warzyw, z dodatkiem dobrej jakości

kiełbasek, sera koziego, nie musisz rezygnować z pieczywa, niech nie będzie

jednak na pierwszym miejscu

drugie śniadania czy lunch już mogą być bardziej węglowodanowe, u nas jest

to zazwyczaj kasza jaglana* ugotowana na wodzie z dodatkiem masła lub oleju

kokosowego, z cynamonem, sproszkowanymi goździkami, orzechami, owocami

jagodowymi lub musem jabłkowym

stabilizację nastroju poprzez zniwelowanie skoków insuliny zapewni popijanie

wody z octem przed posiłkiem, pozytywnie wpłynie to również na trawienie 

       i produkcję kwasów żołądkowych 

ostatni posiłek zjedz co najmniej 2h przed snem 

postaw na ciepłe zupy, moją ulubioną jest warzywna na bazie rosołu z kaszą

quinoa i koperkiem. Warzywa sezonowe jak dynia, buraki, marchew idealnie

nadają się na kremowe zupy, które łatwo zabrać w słoiku  do pracy, dorzuć do

nich pestki dyni, pietruszkę naciową i oliwę z oliwek

wprowadź do jadłospisu buliony kolagenowe, czyli bogate w kurze łapki rosoły,

rozgrzewają, nawadniają, nawilżają i przyczyniają się do odbudowy wyściółki

jelit. Uważaj jednak na możliwy negatywny efekt długo gotującego się rosołu,

może podnosić poziom histaminy, na którą niektórzy są uwrażliwieni 

PROSTE TIPY

*Kaszę jaglaną moczę przez co najmniej 12h w celu ograniczenia niekorzystnego

wpływu kwasu fitynowego. Nie jest to zabieg konieczny, ale pozytywnie wpływa na

prozdrowotne działanie kaszy jaglanej.



produkty bogate w naturalne prebiotyki będą najlepszym przyjacielem Twojej

mikrobioty jelitowej. Jest to szalenie istotne po stosowaniu antybiotykoterapii, która

zubaża środowisko jelit. Zastosuj probiotyk wraz z żywnością bogatą w prebiotyki,

którą z łatwością wprowadzisz do codziennej diety. Jak to zrobić? Do posiłku dodaj

kiszonki, cebulę, czosnek. Ugotuj ziemniaki lub kasze gryczaną, wstaw do lodówki i

następnego dnia podgrzej (nie smaż) dzięki temu powstanie skrobia oporna,

sprzyjająca namnażaniu korzystnych bakterii jelitowych. Zielone banany również będą

dobrym wyborem, co ciekawe mają niższy ładunek glikemiczny niż te dojrzałe, lecz

mogą działać śluzotwórczo. Masz katar? Sięgnij po jaglankę ale bez bananów!

w okresie jesienno-zimowym ogranicz przetworzony nabiał, który może działać

prozapalnie, wychładzająco oraz często alergizująco

włącz zioła do twojej kuchni, poza piciem herbat czy naparów doprawiaj ziołami zupy,

ryby, mięso, wszelkie dania jednogarnkowe. Od kiedy mamy zioła w ogrodzie

wrzucamy je tam gdzie nawet pozornie nie pasują, ostatnio dorzuciłam lubczyk do

zupy dyniowej, a tymianek do rosołu :)

Jak poradzić sobie kiedy dziecko 

w placówkach edukacyjnych dostaje dużo

nabiału oraz pszenicy?

Po pierwsze jeśli macie rano czas możecie zjeść wspólne

śniadanie w domu, oparte na jakościowych produktach

sycących przez kilka godzin, jajka, warzywa, zdrowe

tłuszcze jak avocado, może być też ser kozi i pieczywo na

zakwasie, a nawet kiełbaski z dobrym składem. Co jeśli

dzieci dostają konwencjonalne posiłki w placówkach?

Porozmawiaj  z dyrekcją żłobka/przedszkola, dowiedz się

czy są w stanie serwować Twojemu dziecku posiłki bez

nabiału i pszenicy. Jest to bardzo ważne szczególnie jeśli

dziecko często łapie przeziębienia, infekcje uszu, ma

problemy skórne, jest nadmiernie pobudzone lub osłabione.

Nasze doświadczenie pokazuje jak kluczowa jest dieta

bogata w białko, zdrowe tłuszcze jak masło, avocado, ryby,

kwasy omega 3, warzywa, niskoprzetworzone pieczywo,

ekologiczne mąki i kasze. Cukier szczególnie ten z

przetworzonych słodyczy, tubek owocowych (mogą być

zapleśniałe!) czy soczków nie jest potrzebny do

prawidłowego funkcjonowania dzieci. Lepszym pomysłem

będzie gorzka czekolada, domowe babeczki z mąki

migdałowej, owoce jagodowe czy miód jako słodzidło do

naleśników.



To połączenie rewelacyjnie poprawi działanie układu pokarmowego,

złagodzi ewentualne niestrawności, pobudzi trawienie, wesprze

miktobiotę jelitową i wzmocni odporność.

- cynamon zwiększy produkcję enzymów trawiennych, ureguluje

poziom cukru

- imbir wspomoże pracę wątroby, trawienie oraz złagodzi wzdęcia

- kurkuma stymuluje wydzielanie żółci, łagodzi objawy niestrawności,

a pieprz wzmacnia jej działanie

 

Cynamon, kurkumę i imbir (w proszku) łączymy w tych

samych proporcjach w słoiczku, codziennie wieczorem

wsypujemy płaską łyżeczkę do szklanki, zalewamy 120

ml ciepłej wody, dosypujemy szczyptę pieprzu i pijemy.

MikSTURA 
na układ pokarmowy

Nocne szoty dla zdrowia! 

Brzmi podejrzanie? 

A to tylko: cynamon, kurkuma, imbir, pieprz i woda.



Suplementacja prozdrowotna w naszej rodzinie zaczęła się kilka lat temu,

kiedy z moim mężem Sebastianem walczyliśmy z niepłodnością. Z zbiegiem

diagnostyki wychodziły kolejne niedobory, obciążenia, choroby. Trzeba było

zadziałać z większym impetem niż u osób zupełnie zdrowych (czy takie

jeszcze gdzieś są?!) 

Włączyliśmy do naszej codzienności suplementy w różnych formach, wtedy

też poznaliśmy firmę Norsa Pharma, która tak samo jak my – stawia na

najwyższą jakość produktów. Jako ambasadorka (Maria) mam stały rabat,

który dla czytelników tego poradnika został wyjątkowo podwyższony do

-13% z kodem FLORA13 (kod jest aktywny do 30.11.2025r.) 

3MĄDRA
SUPLEMENTACJA

Mądra suplementacja na co dzień 
i w przypadku infekcji

W tej części poradnika skupię się na produktach

właśnie z tej firmy, ale wymię również inne warte

uwagi.



mają potężne działanie przeciwzapalne, ograniczają nadmierną odpowiedź

immunologiczną, korzystnie wpływają na błony komórkowe komórek

odpornościowych, stymulują produkcję substancji, które aktywnie pomagają

zakończyć reakcję zapalną. Poza tym mają szereg działań prozdrowotnych:

regulują ciśnienie krwi, ułatwiają wchłanianie wapnia do tkanki kostnej, są

kluczowe do prawidłowego rozwoju mózgu, wzroku. Niezwykle ważne 

w kontekście prawidłowego rozwoju  dzieci. Omegasens ma niski wskaźnik

totox (utlenienie oleju) co świadczy o jej wysokiej świeżości i jakości, ma

lekko cytrynowy smak i nie odbija się rybą. Próbowałam już wielu kwasów

omega 3 w płynach i kapsułkach, zostajemy przy Omegasens ze względu na

jakość, smak oraz adekwatną cenę.

Podstawy na każdy dzień, szczególnie w miesiącach
wrzesień-marzec

KWASY OMEGA 3



jego niedobór może obniżyć odpowiedź immunologiczną tym samym

wpłynąć na rozwój infekcji oraz na zwiększoną częstotliwość zachorowań.

Bezpośrednio oddziałowuje na budowę komórek odpornościowych, chroni

je przed uszkodzeniem oksydacyjnym. Zbyt niska podaż cynku z pożywienia

lub jego nadmierne wydalanie i nieprawidłowe przyswajanie przyczynia się

do większej podatności na infekcje wirusowe, bakteryjne i grzybicze. Osoby

mające zaburzenie metaboliczne KPU powinny suplementować cynk w ilości

15 mg dziennie. Kryptopiroluria może dotyczyć nawet 10% społeczeństwa,

objawia się m.in. depresją, nieregularnym cyklem miesiączkowym,

zaburzoną koncentracją, bolesnością stawów, łamliwością paznokci,

kruchością włosów, niskim poziomem żelaza, osłabieniem, nadmiernym

zmęczeniem. Diagnostyka KPU polega na oznaczeniu stężenia piroli w

moczu. Leczenie polega na podaży cynku, witaminy B6, manganu oraz

magnezu.

CYNK

więcej o KPU

https://kpu-hpu.pl/


czyli nasz słoneczny hormon szczęścia. Poza regulacją układu

immunologicznego wykazuje działanie przeciwdepresyjne, jest mocno

wykorzystywana w autoagresji, hamuje procesy zapalne, przeciwdziała

negatywnym skutkom stresu. Stymuluje produkcję interleukin, które maja

wpływ na namnażanie się głównych komórek odporności.

WITAMINA d3

Czy nie wystarczy nam witamina D3 ze

słońca?

W naszych czasach, kiedy większość dnia

spędzamy w pomieszczeniach i borykamy

się z chorobami przewlekłymi – nie. 

Po okresie lata można zbadać swój

poziom D3, często jest on niski mimo

ekspozycji na słońce. Związane jest to

właśnie z trybem życia ale również z

bieżącym jej zużywaniem przez organizm,

który musi zwalczać wiele stanów

zapalnych. Notorycznie występujące

niedobry wit D3 wśród moich pacjentów

skorelowane są z występowaniem

nowotworów oraz chorób

autoimmunologicznych.



nasza żelazna wojowniczka! Odpowiada z ochronę przeciwwirusową

uniemożliwiając wnikanie wirusa do komórki, wiąże jony żelaza co

bezpośrednio wpływa na jego wchłanianie i biodostępność. Dlatego przy

niedoborach żelaza warto w pierwszej kolejności zadbać o zwiększenie

jego podaży z pożywienia, włączyć lakforetynę, witaminę C, a dopiero 

w ostateczności dodatkową suplementację żelazem. W kontekście

utrzymania wysokiej odporności i sprawnej regeneracji po infekcji

odpowiedni poziom żelaza jest bardzo istotny. Żelazo jest potrzebne do

budowy komórek odpornościowych oraz procesów enzymatycznych

kluczowych do walki z patogenami. 

Laktoferrin Nucleo to połączenie laktoferyny, nukleotydów dietetycznych i

witaminy C intensywnie wspiera prawidłowe działanie układu

odpornościowego w okresie, gdy wewnętrzna ochrona może być osłabiona,

np. po chorobie, w okresie infekcyjnym lub podczas osłabienia organizmu.

Witamina C zwiększa przyswajanie żelaza dzięki czemu wspiera działanie

laktoferyny. Zawarta  w Laktoferin Nucleo witamina C jest w postaci soli

mineralnej – askorbinianu sodu, która w przeciwieństwie do kwasu

askorbinowego jest mniej kwasowa i w mniejszym stopniu oddziałuje

niekorzystnie na błonę śluzową żołądka. Witamina C zawarta w Laktoferin

Nukleo pomaga w ochronie komórek przed stresem oksydacyjnym.

LAKTOFERYNA

Mój poziom ferrytyny nie był zadowalający -

zaburzenie KPU, Hashimoto, dwie ciąże w

przeciągu 3 lat oraz karmienie piersią to

wszystko było wyzwaniem dla mojego

organizmu. Stosując dietę bogatą 

w żelazo hemowe, dodatki pomagające

wchłanianiu żelaza takie jak pietruszka

naciowa, kapusta kiszona, owoce jagodowe

oraz Laktoferin podniosłam poziom żelaza

jak i ferrytyny.



traktowana po macoszemu, bagatelizowana w zwalczaniu objawów

przeziębienia a wystarczy odpowiednie dawkowanie, aby odczuć efekty jej

działania. Jest silnym przeciwutleniaczem, neutralizuje wolne rodniki, chroni

komórki odpornościowe przed uszkodzeniem. Zwiększa aktywność

limfocytów i neutrofilii, które walczą z wirusami i bakteriami.

WITAMINA C

Podczas infekcji najprostszym sposobem dawkowania u osób dorosłych jest: 1 g

witaminy C co 1h, aż do objawów przelewania się w jelitach. Wtedy wiemy, że

nastąpiło wysycenie organizmu. Dawkę należy powtarzać codziennie przez okres

choroby. 

estrowa postać witaminy C o udowodnionej,

podwyższonej stabilności w porównaniu do

popularnego kwasu askorbinowego. Łańcuchy

palmitynianowe, charakterystyczne dla tej

formy witaminy C, pozwalają łatwiej przenikać

do komórki oraz mają lepszą zdolność do

ochrony lipidów i innych składników komórki

przed peroksydacją (utlenianiem) prowadzącą

do powstawania niekorzystnych wolnych

rodników.

Palmitynian askorbylu 



powszechnie znany jako lekarz skaczącej powieki i skurczy w nogach, jednak

jego zastosowanie jest znacznie szersze. Bierze udział w licznych procesach

w naszym organiźmie, a jego niedobór może prowadzić do zwiększonej

podatności na infekcje. Źródłem magnezu są zielone warzywa, orzechy,

kasza gryczana, pestki dyni. W przypadku suplementacji warto zwrócić

uwagę na formę magnezu, najlepiej przyswajalne to: cytrynian, jabłczan,

taurynian. Jest również niezbędny do prawidłowego działania limfocytów,

które odpowiadają za prawidłową odpowiedź immunologiczną.

MAGNEZ

Odpowiednia podaż magnezu wzmacnia odporność poprzez wspieranie układu

nerwowego, regulowanie poziomu kortyzolu oraz ułatwianie generalnej

regeneracji. 



są to podstawowe jednostki budulcowe kwasów nukleinowych (DNA i RNA),

uczestniczą w procesach metabolicznych i regulacyjnych. Umożliwiają

namnażanie komórek odpornościowych , regulują procesy zapalne,

uczestniczą w produkcji przeciwciał. W przypadku narażenia na infekcję lub

w jej trakcie mogą korzystnie wpłynąć na jej przebieg. Nukleotydy

dietetyczne są dodawane do mleka modyfikowanego dla niemowląt lub do

diet klinicznych. Naturalnie występują w mleku kobiecym, wspierają

regenerację i funkcjonowanie układu immunologicznego oraz układu

nerwowego. 

Nukleotydy

Wiele osób przyjmujących nukleotydy lub nukleotydy z dodatkiem cynku zauważa

znaczną poprawę kondycji włosów i paznokci.



są jednym z kluczowych elementów mikrobioty

jelitowej. Obniżają pH jelit i utrudniają rozwój

patogenów. Produkują kwas octowy wspierający

ochronę przed infekcjami wirusowymi, 

np. rotawirusem. Wzmacniają szczelność nabłonka

jelitowego, ogranicza to przenikanie toksyn i

drobnoustrojów do krwioobiegu. Bezpośrednio

wpływają na dysbiozę jelitową, która jest jedną 

z przyczyn osłabionej odporności. Mogą działać

prewencyjnie lub ograniczyć infekcje jelitowe, które

tak często występują na początku roku szkolnego.

Bifidobakterie

wykazuje działanie przeciwzapalne, stymuluje układ odpornościowy również

wyciszając go wtedy kiedy jest taka potrzeba np. pomaga łagodzić objawy

alergii. Można go stosować na co dzień i doraźnie szczególnie podczas

infekcji górnych dróg oddechowych. Jest również dodatkowym wsparciem

podczas odrobaczania. Doświadczenie osobiste oraz bliskich osób

potwierdza jego prozdrowotne działanie!

Olej z czarnuszki

jest również wszechstronną substancją, która silnie oddziałowuje na nasze

zdrowie. Zawiera immunoglobuliny wspierające dojrzewanie komórek

odpornościowych. Wzmacnia również barierę jelitową, uszczelniając ją co

przyczynia się do zwiększenia wchłaniania substancji odżywczych.

 Colostrum jest wskazane u osób z bardzo osłabioną odpornością,

chorujących długotrwale i kilka razy do roku. W przypadku nietolerancji na

laktozę i kazeinę warto włączyć colostrum bez tych składników, u Henia

stosujemy z firmy LR. Reszta rodziny korzysta z firmy Genactive.

Colostrum

Probiotyki, 
szczególnie 

obszerny OPIS

https://pantabletka.pl/olej-z-czarnuszki-na-odpornosc/


Leżeć, odpoczywać, spać to po pierwsze! Ale wszyscy dobrze wiemy, że

często nie mamy takiego luksusu i chorujemy z pełną chatą, którą też trzeba

się zająć. 

4NATURALNE
SPOSOBY

Sprawdzone przez nas naturalne sposoby 
na przeziębienia

dawkowana przez cały dzień, dorośli 1g co 1h, aż do objawów przelewania

się w jelitach, wtedy codziennie należy utrzymać daną dawkę, również

rozdzielając ją na kilka porcji w ciągu dnia.

Dzieciom dawkowanie należy odpowiednio obniżyć odekwatnie do wieku

(mój 2,5 roczny Henryk w przypadku infekcji otrzymuje ½ dawki dla osoby

dorosłej). 

Witaminę C bardzo szybko wydalamy z organizmu, aby była skuteczna

należy podawać ją w mniejszych ilościach, ale systematycznie.

Przyjęcie jednorazowej dawki, która spowoduje rozwolnienie nie ma sensu.

WITAMINA C

Jak sobie pomóc, aby przejść infekcje łagodniej
 i szybciej niż zwykle?



pomieszczenia to prawdziwy gamechanger szczególenie podczas

przeziębień dzieci. Jod jest silnym pierwiastkiem o właściwościach

przeciwbakteryjnych. Jego dawkowanie doustne bywa kontrowersyjne,

dlatego my wychodzimy z założenia, że można dostarczać go innymi

drogami – oddechowymi oraz przez skórę. W czasie infekcji kataralnych,

górnych dróg oddechowych świetnie sprawdza się dyfuzowanie 5% płynu

lugola, nawet kilka godzin na dobę. Do dyfuzowa na olejki eteryczne

wlewamy wodę filtrowaną i dolewamy 5-10 kropel jodu. Działa

spektakularnie, przetestowałam podczas przeziębień, katar znacznie

szybciej ustępował.

JODOWANIE

GOŹDZIKI

W naszej rodzinie goździki muszą być zawsze pod ręką. Dla dzieci w formie

miękkich tabletek do rozgryzania, dla dorosłych suszone w całości oraz

suszone w proszku dla wszystkich jako dodatek do np. jaglanki. Goździki, a

zwłaszcza związek fenolowy eugenol wykazuje silne działanie

antybakteryjne, przeciwgrzybiczne, przecipasożytnicze, a nawet

przeciwwirusowe. Kiedy będą pomocne? U nas wyjątkowo dobrze

sprawdzają się podczas bólu gardła, wtedy ssanie kilku goździków zmniejsza

objawy zapalenia. 

w tabletkach lub w całości do ssania

Kilkukrotnie poczułam rybi zapach z uszu Henia,

wtedy zastosowałam goździki w tabletkach

(z firmy Hildegard von Bingen) oraz jodowanie

pomieszczenia, w którym spędzał najwięcej czasu,

Następnego dnia zapach zniknał. Taki zapach

może być związany właśnie z rozrostem

patogennych bakterii.



w roli głównej. 

Podczas infekcji ale i niestrawności!

• 7-10 goździków

• laska cynamonu

• gwiazdka anyżu

= zaparzane przez 15 min w ok. 0,5 l wody

• 1/2 jabłka

• 1/2 pomarańczy

= wszystko zalane litrem wrzątku

Napar z goździkami

Goździki mogą:

• zwalczać infekcje i grzybicę jamy ustnej, pochwy oraz paznokci, czyli

wspomagają również kobiece zdrowie 

• łagodzić stan zapalny żołądka, zwalczać bakterie powodujące wrzody

żołądka

• łagodzić ból zęba, ból gardła 

• wspomagać walkę z pasożytami 

• wzmacniać kości co jest szczególnie ważne dla kobiet po menopauzie

narażonych na osteoporozę

• działać antyoksydacyjne w kontekście nowotworów 

• pomagać w obniżaniu glukozy poprzez hamowanie aktywności enzymów

rozkładających węglowodany = świetnie info dla cukrzyków i

insulinoopornych

• poprawiać pracę wątroby i nerek 

• są źródłem manganu, który jest potrzebny dla osób z KPU

Dla ogrodników: na wirusa żółtej kędzierzowatości liści pomidora  zaparzyć 25

gramów w 1 litrze wody i spryskać liście.

Więcej o właściwości goździków znajdziesz na kanałach YT Marka Skoczylasa oraz

 dr Bartka Kulczyńskiego, tam też podlinkowali odnośnik do badań naukowych.



pomaga w dolegliwościach górnych dróg oddechowych, takich jak kaszel

(suchy i mokry), zapalenie gardła czy oskrzeli. Działa wykrztuśnie,

przeciwzapalnie i przeciwbakteryjnie. Jest silnym antyoksydantem,

wspomaga walkę z wolnymi rodnikami i spowalnianiu procesów starzenia

się skóry.

Ekstrakt z sosny

zwiększone dawki cynku, nukleotydów, magnezu,

lizyny, dołączenie NAC, oleju z czarnuszki,

colostrum, wyciągu z jodły białej, syropu z pędów

sosny, eliminacja cukru i przetworzonego jedzenia

+ buliony do picia.

A dodatkowo:

Adnotacja od dr Beaty:

Zawsze myślałam, ze witamina D3 to wysoka odporność, zdrowe zęby i kości, a okazuje

się, że ma znaczne szersze spektrum działania, jest potrzebna w licznych procesach

zachodzących w organizmie, wiele z nich jest prawdopodobnie jeszcze nie poznana.

Niezwykłe działanie tej witaminy (a właściwie hormonu) można zaobserwować w sposób

empiryczny, poprzez doraźne zastosowanie wyższych dawek przy ciężkich postaciach

choroby takich jak łuszczyca, która często po leczeniu wchodzi w remisję. Dopiero po

wprowadzeniu znacznie wyższych dawek niż przyjęta norma można również zauważyć

wycofywanie się takich chorób jak stwardnienie rozsiane, astma czy atopowe zapalenie

skóry. Suplementacja witaminy D3 powinna odbywać się przy jednoczesnej podaży

mikroelementów takich jak magnez, witaminy A,E i K2. Niezwykle potrzebna podczas

przechodzenia wszelkich infekcji. 

Witamina D3 
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PLAN
NAPRAWCZY ODPORNOŚCI

TEKST: Maria Loskot i Beata Jerzy

OPRAWA GRAFICZNA I SKŁAD: Agnieszka Kozłowska 

ZDJĘCIA: Maria Loskot 

Jak naturalnie wesprzeć swój
organizm w okresie infekcyjnym

Część merytoryczna poradnika (rozdziały 1,2,4) 

zostały napisane wspólnie przez Marię Loskot i lek. Beatę Jerzy. 

Rozdziały 3 i 5 są wyłącznie autorstwa Marii Loskot, a kod zniżkowy na suplementy

firmy Norsa Pharma wynika ze współpracy ambasadorskiej, 

Wydawnictwo Fundacja Immo

Wszelkie prawa zastrzeżone. Nieautoryzowane rozpowszechnianie całości

lub fragmentu niniejszej publikacji, w tym zdjęć, szkiców, rysunków 

w jakiejkolwiek postaci, bez zgody autorek,  jest zabronione.


