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Tresci zawarte w tym e-booku majq charakter

informacyjny, nie sq poradqg medyczng. W przypadku

wszelkich niepokojgcych objawow zdrowotnych

zawsze skontaktuj sie z lekarzem.



Nie chodzi o to, zeby w ogole nie bedziemy chorowac,
WSzyscy wiemy, ze czesto jest to nie uniknione. Mozemy
Jjednak dotozyc staran, aby ograniczyc ilosc przechodzonych
infekcji, dodatkowo wzmochic¢ organizm

| odpowiednio wesprzec go w walce z patogenami.

Po to wtasnie stworzytysmy ten krotki poradnik - chcemy
siebie i Ciebie wyposazyc¢ w wiedze i narzedzia, dzieki ktorym
bedziemy czuty sie pewniej w tym nadchodzgcym sezonie,
w Ktorym wszyscy - i mtodsi i starsi - jestesmy bardzie
narazeni na chorobska.

Od czego zaczqc, aby nie przyttoczyc sie nadmiarem
sposobow na ,modne” teraz wsparcie odpornosci?

Od najstabszego ogniwa, to co jest
problematyczne bedzie ciqgngc¢ w dot
caty system. Moze jest to tarczyca,
Zotqgdek, zeby, przerost bakterii, grzybow
w jelitach, obcigzenie metalami ciezkimi,
pasozyty, dieta prozapalna, ciggty stres,
brak snu, uzaleznienie od cukru, niska
aktywnos¢é fizyczna? Tam gdzie jest Twoja
pieta achillesowa tam najlepiej bedzie
zaczqgc, a wszystkie inne dziatania
dietetyczno-suplementacyjne bedq
Swietnym wsparciem, bo nie ma
magicznej tabletki, tu liczy sie catoksztatt
Twojej codziennosci.




CO ZNAJDZIESZ
W PORADNIKU?

1. Podstawy codziennosci, czyli jak zmienic i usprawnic swoj dzien,
aby stuzyt zdrowiu. Zdrowe nawyki matymi Rrokami.

+ COS co musisz wiedziec o swietle stonecznym!

2. Fundament naszej diety sprzyjajgcej zdrowiu jelit, jak zadbac o
Zywienie dzieci w tym czasie.

3. Mgdra suplementacja na co dzien i w przypadku infekcji.

4. Sprawdzone przez nas naturalne sposoby na przeziebienia.

5. 10 przepisow z cookbooka ,,Z ogrodu na talerz’.

Autorki Maria Loskot i lek. Beata Jerzy
Corka, ktorej diagnoza nieptodnosci przerodzita sie w pasje do zdrowia.
Matka, ktora jako lekarz (dermatolog) z ponad 30 letnim stazem i
problemami zdrowotnymi w rodzinie zaczeta patrzec¢ szerzej. Ten poradnik

Jjest oparty na wiedzy oraz doswiadczeniu, nie jest w zaden sposob porada
medyczng, pamietaj, ze zawsze warto skonsultowac sie ze swoim lekarzem
prowadzacym w przypadku wystapienia niepokojacych objawow czy
choroby.



0 IFU NDACJA O
wydawca poradnika
Fundacja Immo powotana przez Grupe Kapitatowa Immobile, w swoich
gtownych zatozeniach ma zadrzewiania centrow miast. Wspolnie z
wolontariuszami z naszych spotek posadzilismy juz kilkaset dorodnych

drzew w miejscach zurbanizowanych. Znaczna wiekszosc znajduje sie w
Bydgoszczy, ale mamy swoj zielony wktad rowniez w Warszawie, Lublinie

oraz w Poznaniu.

GRUPA KAPITALOWA

immosiLe

Grupa Kapitatowa Immobile jest konglomeratem notowanym na Gietdzie
Papierow Wartosciowych w Warszawie. W ramy Grupy wchodzg spotki
dziatajgce w przemysle, budownictwie, automatyce i elektroenergetyce,
hotelarstwie i developingu (Focus Hotels, PJP Makrum, CDI Konsultanci
Budowlani, Atrem, Projprzem Budownictwo). Dywersyfikacja to gwarancja
stabilnosci i rownowagi ekonomicznej. Dzieki kapitatowi, doswiadczeniu
I wiedzy o inwestycjach, zdywersyfikowana GKI jest w stanie sprostac
wyzwaniom globalnej gospodarki i nieustannie sie rozwijac.



PODSTAWY
CODZIENNOSCI

SEN!

To najlepszy i najtatwiejszy do wyizolowania lek, aby byt

skuteczny pamietajmy o:

- spaniu co najmniej 8h na dobe, co ciekawe kobiety potrzebujg wiecej snu
niz mezczyzni (wiem wiem, powiedz to tej, ktora budzi sie do dzieci). Mozna
natomiast kontrolowac pore ktadzenia sie spac - optymalnie ok. 22:00. Ja
wtedy mimo nocnych wybudzen na karmienie, czuje sie w 90% wyspana

rozpoczynajgc dzien ok. godziny 6:30.

- zaprzestaniu jedzenia co najmniej 2h przed zasnieciem, dajemy odpoczac

uktadowi pokarmowemu i pozwalamy na odpowiednig regeneracje
organizmu. Sprawdzitam to na wtasnej skorze - kiedy jadtam kolacje ok.

godziny 21:00 budzitam sie zmeczona, z bolem zotgdka i gtowy.

- zrob klimat, przygas swiatta, moze wyjdz na spacer z psem, odstaw telefon

chociaz 30 min przed péjsciem do tézka. Swiatto niebieskie emitowane z

ekranow daje btedny sygnat do naszego mozgu, ktory powinien nastrajac sie
juz na nocne wyciszenie. To jest obszar nad ktorym ja sama nadal pracuje,
poniewaz wieczorami mam najwiecej czasu na prace przy komputerze czy

telefonie.

- pomocha W wyciszeniu bedzie kgpiel w siarczanie magnezu lub w soli

zasadowej jako wsparcie detoksu organizmu i relaks po ciezkim dniu



-

- kubek zaparzonej melisy najlepiej tej swiezej z ogrodu czy balkonowej

doniczRi (jest bardzo tatwa w uprawie) ztagodzi uktad nerwowy,

- 0 alkoholu tez warto wspomniec jako o ztodzieju regeneracyjnego snu,
odstaw lampke wina - dostaw kubek wtasnie meliski lub mieszanki

Ziotowej wspomagajqcej trawienie.




Swiatto stoneczne - tak bardzo

demonizowane, a tak cudownie lecznicze

Stuchajac podcastu z dr Roger Seheult zaskoczyto mnie to jak niewielka
ekspozycja nha swiatto podczerwone (w skrocie jeden ze sktadnikow Swiatta
stonecznego) wystarczy, aby nasze mitochondria dostaty porzadnego
dotadowania, a to one produkujg energie potrzebng do wielu procesow

W haszym organizmie.

A wiesz jeszcze co jest niezwykte?
To, ze wedtug badan wystarczy 15 min dziennie spedzac na stoncu, aby
Swiatto podczerwone dotarto tam, gdzie ma stuzyc najbardziej. 15 min!?
Brzmi jak terapia dla leniwych, bo w dodatku mozesz wyjs¢ na zewnatrz
tylko rano lub pod wieczor. Jesienia i zimg wychodzimy z domu i wracamy
kiedy jest ciemno, o tej porze roku warto codziennie z petng swiadomoscia
wychodzi¢ w srodku dnia. Nawet jak jest pochmurnie, nawet w petnym
ubraniu, ale bez okularow przeciwstonecznych. Pomysl czy w ciggu dnia
mozesz wyskoczyC na przerwe 15-20 minutowa na spacer dookota biura,
szkoty czy chociazby wyjsc na balkon lub do ogrodu, jesli pracujesz z domu.
To wiele zmieni dla Twojego zdrowia! Badania nad wptywem sSwiatta
stonecznego i DRZEW nie robig furory, a powinny. Jedno z nich przedstawito
zmiane jaka zaszta w badanej spotecznosci po wprowadzeniu jedynie jednej
zmiany. Wskaznikiem byt marker stanu zapalhego CRP, zbadano go przed
i po.. posadzeniu kilkuset dojrzatych drzew w przestrzeni zamieszkania przez
badane osoby. Liscie, zielen, trawa dodatkowo odbijajg promieniowanie

podczerwone, co skutkuje zwiekszong jego absorbcjg przez skore.

Power dla mitochondriow powoduje, ze cata machina regeneracji rusza -
sprawne krazenie krwi, dotlenienie organizmu, odzywienie komorek,
odbudowa uszkodzonych struktur, zmniejszenie stanéw zapalnych,
zwiekszenie syntezy kolagenu, redukcja uszkodzen DNA, zmniejszenie

bolu miesni i stawow oraz wsparcie dla uktadu odpornosciowego.



Niezwykle ciekawym waqtkiem w rozmowie Andrew
Hubermana z dr Rogerem jest wptyw dostosowania
codziennosci pod naturalny rytm dobowy na
spadek masy ciata. Podajq przyktad jednego

Z naukowcow, ktory wyszedt z otytosci poprzez
wystawianie sie na swiatto stoneczne w ciggu dnia,
zacienianie catkowite sypialni na noc oraz przede
wszystkim ktadzenie sie wczesniej spac ok. 21:00 -
22:00, co idzie w parze z wczesniejszym
wstawaniem. Wyregulowat sobie posrednio tym
apetyt i gospodarke glukozowq co zdecydowanie

pomogto!

Nie bagatelizujmy prozdrowotnhego dziatania stonca, to ono jest jednym z
czynnikow, ktore w tak pierwotny i podstawowy sposob budujg nasza
codziennosc od zarania dziejow. Instynktownie to dobrze wiemy! Kto czuje
sie lepiej jesienig i zimg niz wiosna i latem (no moze jedynie alergicy). Kiedy
stonca jest wiecej i Swieci ono dtuzej w ciggu dnia nhabieramy wigoru do
zycia i znacznie mniej chorujemy. Niech ten okres infekcyjny bedzie inny,
namawiamy Cie oraz siebie same do swiadomego korzystania ze Swiatta
stonecznego w srodku dnia, wyjdz chociaz na te 15 min! Sprobujemy
wystawiac sie na swiatto stoneczne rowniez podczas przeziebienia,
oczywiscie w petnym cieptym ubiorze na tzw. ,cebulke’, ale z buzig

wystawiong do nieba.

PODCAST O SWIETLE SLONECZNYM | INNYCH

PO DCAST NATURALNYCH CZYNNIKACH WPLYWAJACYCH NA NASZE
ZDROWIE



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

Nawodnienie i nawilzenie sluzowek

Sezon grzewczy strasznie wysusza sluzowki, ktore do prawidtowego
funkcjonowania i stanowienia pierwszej bariery dla patogendw powinna byc
odpowiednio wilgotna. Powietrze w pomieszczenia, w ktorych przebywamy

przez wiekszosc¢ doby sg hadmiernie wysuszone.

Co pomoze?

e Wietrzenie pomieszczen oraz optymalna temperatura, lepiej sie cieplej
ubrac niz przegrzewac, 19-20C naszym zdaniem to dobry wybor.

o Nawilzacze powietrza ustawione w pokojach, gdzie najwiecej
przebywamy lub w sypialni - to swietny pomyst na zime, pamietajmy
jednak o czestym przemywaniu urzadzen, aby nie wdychac
ewentualnych plesni.

e X/ biurze, podczas pracy mozna dyfuzowac olgjki eteryczne, ktére majg
wiele zastosowan mogag tez usprawnic prace umystowa, zrelaksowac czy
dziatac¢ odkazajaco.

o Szklanka cieptej wody przed sniadaniem to wspaniaty start dla naszego

uktadu pokarmowego i hawodnienia ciata przed dtugi dniem.

W trakcie dnia zamiast kolejnej kawy postaw
na wode z elektrolitami lub solg ktodawskqg

i cytryng (moze dziatanie wychtadzajqce).



Ruch to zycie

Jak ruch, ¢wiczenia, trening dopasowany do Ciebie
wptywa na uktad immunologiczny?

Zdecydowanie wzmacnia odpowiedz komorek
uktadu immunologicznego na patogeny. Rusza limfe,
ktora sama w sobie nie ma swojej pompy, tak jak na
przyktad uktad krwionosny polega na sercu. Wysitek
fizyczny usprawnia prace uktadu limfatycznego
odpowiedzialnego za ,czyszczenie” organizmu

Z patogenow, transport biatek i limfocytow. Ruch limfy
Jest niezwykle istotny w skutecznej pracy uktadu
immunologicznego, a wszelkie zastoje utrudniaja
zdrowienie. Jednak nie przesadzaj, nadmierny i zbyt
mocny trening moze Ci zaszkodzi¢ poprzez wyrzut
kortyzolu, ktory ostabia dziatanie systemu

odpornosciowego.

Ruch to zycie! Jak wplata¢ go w codziennosc¢?

spacerem lub rowerem do pracy,

chwila rozciggania czy treningu w nurcie body&mind wieczorem przed
snem,

schody zamiast windy,

szybka rundka dookota biura,

aktywne popotudnie z dzie¢mi w parku — rowery, bieganie za pitka, tor
przeszkdd, grzybobranie ze sciganiem sie do samochodu :D

nie siadaj na tawce na placu zabaw, wykorzystaj ten czas na podskoki,
pajacyki, przysiady (wiem, moze to wygladac dziwnie, ale co tam, niech
inne mamuski dotgcza!)

poruszanie limfy mozna rowniez uzyskac poprzez oklepywanie catego

ciata, a nawet szczotkowanie oraz masaze limfatyczne



~Uspokdgj siel”
czyli najmniej skuteczna komenda ever! Latwo

powiedzieg, trudniej zrobi¢, prawda?

Praca nad przewlektym stresem jest szalenie istotna w kontekscie zdrowia,
stres dostownie burzy nasze mury odpornosci. Ttumienie emocji jest jedna

Z najwiekszych przyczyn obnizania naszej odpornosci. Dobrg wiadomoscia
jest to, ze praca nad emocjami, ruch, podaz magnezu - ztagodzi negatywne
skutki stresu, obnizy poziom zbyt wysokiego kortyzolu i wspomoze nasze
ciato w ztagodzeniu napiec. Wiemy, ze przewlekty stres czesto nie jest tatwy
do wyeliminowania. Na pewno znasz zrodto swoim zmartwien, a jesli nie to
pewnie podskornie czujesz co moze Cie meczyC. Ten poradnik nie jest
podrecznikiem wyjasniajagcym czy dajgcym narzedzia do tak trudnej walki

z przewlektym stresem. Chciatysmy jedynie nadmienic i moze zainspirowac
Cie do pracy w tym obszarze, jesli czujesz, ze to jest Twoja pieta achillesowa.
Pomocna moze okazac sie terapia, modlitwa, nauka regulacji poprzez
oddech, czy (nie)lzwykta rozmowa z przyjacielem. Pamietaj, ze szczesliwa,
Znajgca swojg wartosc, opanowana (no czasem wybuchy sie zdarzajg) mama,

zona, partnerka to szczesliwy dom peten silnych organizmow!

To samo dotyczy mezow, partnerow,
tatusiow, ale wiemy, ze tego typu
poradniki czytajq zazwyczaj

strazniczki domowego ogniska.

“tip od dr Beaty - wiele publikacji naukowych podkresla istotnqg korelacje
obnizonego poziomu witamin D3 z zapadaniem na depresje. Jesli podejrzewasz u
siebie jej niedobor wykonaj badania i skonsultuj sie z lekarzem lub dietetykiem
Rlinicznym. Normy laboratoryjne sq czesto nieadekwatne do przypadku konkretnej

osoby.



FUNDAMENTY
DIETY

Fundament naszej diety sprzyjajacej zdrowiu jelit, jak

zadbac o zywienie dzieci w tym czasie.

Jestes tym co jesz. Swieta prawda, ktora urzeczywistnia sie

w codziennych wyborach zywieniowych. Kiedy zmieniatam mojq
diete w Rontekscie walki z nieptodnosciq moje oczy zaczety sie
otwierac na to jak wielki wptyw ma jedzenie na wszystRie procesy
w naszym ciele. Mozemy sobie pomagac lub szkodzic. Nie na
wszystko mamy wptyw, bo produkcja zywnosci pozostawia wiele
do zyczenia, jednak mozemy po czesci wybierac swiadomie, w
zgodzie z naturalnym zywieniem cztowieka. Tak aby wrecz czuc,

ze jedzenie nam stuzy!

Po pierwsze w okresie jesienno-zimowym warto maksymalnie ograniczyc¢
cukier (a kompletnie zrezygnowac z niego podczas infekcji, jest pokarmem
dla patogenow). Niestety dtugie ciemne wieczory sprzyjajg ochocie na
podjadanie stodyczy, mozna jednak temu zaradzic lub rozsadnie

pozwoli¢ sobie na chwile stodkosci. Po pierwsze stodkie zawsze po positku,
gdy zjesz pyszny odzywczy obiad, na koniec siegnij po czekolade czy nawet
serniczek (dodatkowa podaz biatka!). Po drugie postaw na domowe wypieki
np. ciasto dyniowe na makach bezglutenowych lub ekologicznym orkiszu
(przepis na koncu) i dodaj mnigjszg ilosc stodzidta, a najlepigj biaty cukier

zamien na ksylitol lub miod.



Jesli zadbasz o odpowiednig podaz biatka, sycace positki w ciggu dnia

oraz jakosciowy sen pocigg do stodyczy bedzie znacznie mnigjszy. W tym
migjscu warto rowniez dodac, ze obecnosc¢ pasozytow w organizmie sprzyja
niepochamowanym zachciankom na cukier, jest to jeden z licznych objawow

infekcji pasozytniczych.

Z wtasnego doswiadczenia mozemy polecic laboratorium parazytologiczne
OlimpaMed w todzi - odezwij sie w celu wykonania diagnostyki oraz pokierowania

na konsultacje lekarskg w przypadku pozytywnych wynikow.

Po drugie dieta prozdrowotna, przeciwzapalna, antysluzowa, ciepta. Nasza
kuchnia jest prosta i odzywcza, nie jestesmy dietetyczkami i wiele nadal
zmieniamy, dopasowujemy do potrzeb rodziny. Nie wychodzimy tez z roli
ekspertek, natomiast widzimy jak poszczegolne produkty i sposob jedzenia
wptywa bezposrednio na odpornosc. To, ze cukier jest naszym wrogiem to
juz wiemy, trzymajmy go w ryzach. Kolejnym waznym aspektem jest
utrzymanie stabilnej glikemii, ktora bezposrednio przetozy sie na wysoki
poziom energii w ciggu dnia. Tutaj najprostsza rada bedzie pamietanie o
podazy biatka w kazdym positku, zdrowych ttuszczy i ,opakowywaniu” nimi
weglowodanow. Jak masz ochote na kanapke przygotuja ja na bogato: chleb
na zakwasie, masto, ser kozi, pomidor, oliwa z oliwek, pestki dyni, pietruszka
naciowa lub avocado, jajko, ogorek, nasiona stonecznika.

Jesli ciezko Ci zbilansowac samodzielnie potrawy, rozwaz wprowadzenie
picia wody z octem przed positkiem. W okresie jesienno-zimowym zadbaj o
rozgrzanie organizmu od srodka, w tym pomocne beda zupy i buliony.
Gotowanie zup utatwia zabiegang codziennosc, raz na kilka dni nastawiasz
bulion, dorzucasz do niego to na co masz ochote, u nas rewelacyjnie
sprawdzaja sie sezonowe warzywa z ogrodu - przepis na sycqgcq zupe

znajdziesz na koncu.



Rosotek do sniadania to moze by¢ Twoj nowy zdrowy trend: odzywia, wzmacnia,
dostarcza aminokwasow, nawadnia, a nawet wspomaga odbudowe kosmkow

Jelitowych.

Dtugo gotowany rosot podnosi poziom histaminy, mozZe okazac sie problematyczny
dla osob wrazliwych, jesli zaobserwujesz nadmierne opuchlizny na twarzy, katar,

objawy podobne do przeziebienia sprawdz czy masz jej nietolerancje



Po trzecie - posty, odpoczynek dla uktadu pokarmowego. Daj jelitom
odpoczac, postaraj sie jesc ostatni positek co najmniej 2h przed snem. Dr
Beata dodatkowo stosuje posty catodobowe 2 razy w tygodniu, oparte na
wodzie i odrobinie chleba orkiszowego na zakwasie. Zyjemy w czasach
przesytu i przystowiowego dobrobytu, jednak czy niczym nieograniczony
dostep do roznorodnych produktow jest rzeczywiscie dla nas dobry?
Kiedys mowiono, aby jes¢ mato a czesto, jednak czy jako ludzie

mamy skupiac wiekszos¢ swojej uwagi ha ciggtym jedzeniu co 2h? To
zabiera nam czas, wymaga ciggtego trawienia, powoduje spadki cukru, ktory
wiecznie chcemy uzupetniac, bo wpadamy w btedne koto dokarmiania. To
zabiera nam czas i skupienie. Lepsze wyniki zdrowothe mozna uzyskac
Jedzac wiecej a rzadzigj, szczegolnie osoby w dojrzatym wieku moga

zmnigjszyc¢ ilos¢ swoich positkow do 2-3 dziennie. Wysoka podaz biatka

zapewni poczucie sytosci na dtuze)j..

Jakie sg najzdrowsze wedtug nas zrédta biatka?

e Wotowina

cielecina
e baranina

drob

ryby i owoce morza

e jaja

fermentowany nabiat (jesli masz nietolerancje sprobuj mleko typu A2 lub

nabiat niepasteryzowany).

Zdrowe ttuszcze:

e oliwa z oliwek

* masto

e orzechy

e awokado

e ttuste ryby

e sardynki i szprotki.



Niepotrzebne podjadanie dotyczy rowniez dzieci. Dobrze zbilansowane 3-4 positki
w zupetnosci wystarczq, aby wspaniale funkcjonowaty w ciggu dnia bez spadkow

energii i siegania po przekagski.

DLA PRZYKLADU:

2,5 letni Henryk na sniadania zjada jajka, chleb na zakwasie z mastem, czasem jakosciowe
kabanosy, ser kozi, na drugie sniadanie jaglanke z dodatkiem masta lub oleju Rokosowego,
cynamonu i borowek lub innego owocu sezonowego. Na obiad zazwyczaj mieso, ryby,
warzywa, ziemniaki, ryz, kasze gryczang, Riszonki, gotowane warzywa lub surowRi, a na
kolacje nalesniki, makaron ryzowy/orkiszowy z dodatkiem miesa/ryby, lub jakosciowe
parowRi i Ranapki. Jesli poprosi o przekqske dostanie kawatek gorzkiej czekolady, a

sporadyczne wypady na lody odbywajq sie pod warunkiem zjedzenia obiadu.



PROSTE TIPY

unikaj klasycznej pszenicy, zamien ja na ekologiczny orkisz

ogranicz gluten, wprowadz make gryczana, ryzowa, kasztanowa np. do
nalesnikow (aby uzyskac efekt zlepienia tak jak robi to gluten dosyp skrobie
ziemniaczang lub z skrobie z tapioki)

zamien chleb drozdzowy na ten na zakwasie

postaw na ciepte sniadania na bazie jajek, warzyw, z dodatkiem dobrej jakosci
kietbasek, sera koziego, nie musisz rezygnowac z pieczywa, niech nie bedzie
Jednak na pierwszym miejscu

drugie sniadania czy lunch juz moga byc¢ bardziej weglowodanowe, u nas jest
to zazwyczaj kasza jaglana® ugotowana na wodzie z dodatkiem masta lub oleju
kokosowego, z cynamonem, sproszkowanymi gozdzikami, orzechami, owocami
Jagodowymi lub musem jabtkowym

stabilizacje nastroju poprzez zniwelowanie skokow insuliny zapewni popijanie
wody z octem przed positkiem, pozytywnie wptynie to rowniez na trawienie

I produkcje kwasow zotagdkowych

ostatni positek zjedz co najmniej 2h przed snem

postaw nha ciepte zupy, moja ulubiong jest warzywna na bazie rosotu z kasza
quinoa i koperkiem. Warzywa sezonowe jak dynia, buraki, marchew idealnie
nadaja sie na kremowe zupy, ktore tatwo zabrac w stoiku do pracy, dorzuc do
nich pestki dyni, pietruszke naciowa i oliwe z oliwek

wprowadz do jadtospisu buliony kolagenowe, czyli bogate w kurze tapki rosoty,
rozgrzewaja, nawadniaja, hawilzaja i przyczyniajg sie do odbudowy wysciotki
Jjelit. Uwazaj jednak na mozliwy negatywny efekt dtugo gotujacego sie rosotu,

moze podnosi¢ poziom histaminy, na ktorg niektorzy sa uwrazliwieni

"Kasze jaglang mocze przez co najmniej 12h w celu ograniczenia niekorzystnego
wptywu kwasu fitynowego. Nie jest to zabieg konieczny, ale pozytywnie wptywa na

prozdrowotne dziatanie kaszy jaglane.



e produkty bogate w naturalne prebiotyki beda najlepszym przyjacielem Twojej
mikrobioty jelitowej. Jest to szalenie istotne po stosowaniu antybiotykoterapii, ktora
zubaza srodowisko jelit. Zastosuj probiotyk wraz z zywnoscig bogata w prebiotyki,
ktorg z tatwoscig wprowadzisz do codziennej diety. Jak to zrobic? Do positku dodaj
kiszonki, cebule, czosnek. Ugotuj ziemniaki lub kasze gryczang, wstaw do lodowki i

nastepnego dnia podgrzej (nie smaz) dzieki temu powstanie skrobia oporna,

sprzyjajgca namnazaniu korzystnych bakterii jelitowych. Zielone banany rowniez beda

dobrym wyborem, co ciekawe maja nizszy tadunek glikemiczny niz te dojrzate, lecz
moga dziatac sluzotworczo. Masz katar? Siegnij po jaglanke ale bez bananow!

e W Okresie jesienno-zimowym ogranicz przetworzony nabiat, ktory moze dziatac
prozapalnie, wychtadzajaco oraz czesto alergizujgco

e Wwitacz ziota do twojej kuchni, poza piciem herbat czy naparow doprawiaj ziotami zupy,
ryby, mieso, wszelkie dania jednogarnkowe. Od kiedy mamy ziota w ogrodzie
wrzucamy je tam gdzie nawet pozornie nie pasujg, ostatnio dorzucitam lubczyk do

zupy dyniowej, a tymianek do rosotu :)

Jak poradzic sobie kiedy dziecko
w placowkach edukacyjnych dostaje duzo

nabiatu oraz pszenicy?

Po pierwsze jesli macie rano czas mozecie zjesc¢ wspolne
sniadanie w domu, oparte na jakosciowych produktach
sycqcych przez Rilka godzin, jajka, warzywa, zdrowe
ttuszcze jak avocado, moze byc tez ser kozi i pieczywo na
zakwasie, a nawet Rietbaski z dobrym sktadem. Co jesli
dzieci dostajg konwencjonalne positki w placowkach?
Porozmawiaj z dyrekcjq ztobka/przedszkola, dowiedz sie
czy sq w stanie serwowac Twojemu dziecku positki bez
nabiatu i pszenicy. Jest to bardzo wazne szczegolnie jesli
dziecko czesto tapie przeziebienia, infekcje uszu, ma
problemy skorne, jest nadmiernie pobudzone lub ostabione.
Nasze doswiadczenie pokazuje jak kluczowa jest dieta
bogata w biatko, zdrowe ttuszcze jak masto, avocado, ryby,
kwasy omega 3, warzywa, niskoprzetworzone pieczywo,
ekologiczne mqki i kasze. Cukier szczegolnie ten z
przetworzonych stodyczy, tubek owocowych (mogq byc
zaplesniate!) czy soczkow nie jest potrzebny do
prawidtowego funkcjonowania dzieci. Lepszym pomystem
bedzie gorzka czekolada, domowe babeczki z mqgki
migdatowej, owoce jagodowe czy miod jako stodzidto do

nalesnikow.




MIKSTURA
NAUKEAD POKARMOWY

Nocne szoty dla zdrowia!
Brzmi podejrzanie?

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

To potgczenie rewelacyjnie poprawi dziatanie uktadu pokarmowego,
ztagodzi ewentualne niestrawnosci, pobudzi trawienie, wesprze

miktobiote jelitowq | wzmocni odpornosc.

- cynamon zwiekszy produkcje enzymow trawiennych, ureguluje
poziom cukru
- imbir wspomoze prace waqtroby, trawienie oraz ztagodzi wzdecia
- kurkuma stymuluje wydzielanie Zotci, tagodzi objawy niestrawnosci,

a pieprz wzmacnia jej dziatanie

Cynamon, kurkume i imbir (w proszku) tagczymy w tych
samych proporcjach w stoiczku, codziennie wieczorem
wsypujemy ptaska tyzeczke do szklanki, zalewamy 120

ml cieptej wody, dosypujemy szczypte pieprzu i pijemy.



MADRA
SUPLEMENTACJA

Madra suplementacja na co dzien

i w przypadku infekcji

Suplementacja prozdrowotna w naszej rodzinie zaczeta sie kilka lat temu,
kiedy z moim mezem Sebastianem walczyliSmy z nieptodnoscia. Z zbiegiem
diagnostyki wychodzity kolejne niedobory, obcigzenia, choroby. Trzeba byto
zadziatac z wiekszym impetem niz u 0osob zupetnie zdrowych (czy takie

jeszcze gdzies sg?!)

Wiaczylismy do naszej codziennosci suplementy w roznych formach, wtedy
tez poznalismy firme Norsa Pharma, ktora tak samo jak my - stawia na
najwyzsza jakosc produktow. Jako ambasadorka (Maria) mam staty rabat,

ktory dla czytelnikow tego poradnika zostat wyjatkowo podwyzszony do

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

W tej czesci poradnika skupie sie na produktach
wtasnie z tej firmy, ale wymie rowniez inne warte

uwagi.




Podstawy na kazdy dzien, szczegoélhie w miesigcach

wrzesien-marzec

KWASY OMEGA 3

majg potezne dziatanie przeciwzapalne, ograniczajg hadmierng odpowiedz
Immunologiczna, korzystnie wptywajg na btony komorkowe komorek
odpornosciowych, stymulujg produkcje substancji, ktore aktywnie pomagaja
zakonczyc reakcje zapalng. Poza tym maja szereg dziatan prozdrowotnych:
reguluja cisnienie krwi, utatwiajg wchtanianie wapnia do tkanki kostnej, sa
kluczowe do prawidtowego rozwoju mozgu, wzroku. Niezwykle wazne

w kontekscie prawidtowego rozwoju dzieci. Omegasens ma niski wskaznik
totox (utlenienie oleju) co swiadczy o jej wysokiej swiezosci i jakosci, ma
lekko cytrynowy smak i nie odbija sie ryba. Probowatam juz wielu kwasow
omega 3 w ptynach i kapsutkach, zostajemy przy Omegasens ze wzgledu na

Jjakosc, smak oraz adekwatng cene.

NISKI WSKAZNIK TOTOX - PONIZE] 4

WYSOKA ZAWARTOSC
OMEGA-3 (EPA | DHA)

OLEJ POZYSKIWANY Z WATROBY
DZIKIEGO DORSZA ATLANTYCKIEGO

NATURALNA FORMA TROJGLICERYDOW

LR

T N4 LAGODNY CYTRYNOWY AROMAT BEZ
RYBIEGO POSMAKU
Omegasen

Suplemani dety
CZYSTY SKLAD POTWIERDZONY

Arctic Oil
. BADANIAMI
@ @ 4 PAKOWANY W ATMOSFERZE OCHRONNEJ

AZOTU - ZABEZPIECZENIE PRZED
UTLENIANIEM

BXATRAREN

BUTELKA Z CIEMNEGO
FARMACEUTYCZNEGO SZKLA

* olej wykorzystywany w naszej produkcji posiada certyfikat FOS



CYNK

Jjego niedobdr moze obnizy¢ odpowiedz immunologiczng tym samym
wptynac na rozwoj infekcji oraz na zwiekszong czestotliwosc zachorowan.
Bezposrednio oddziatowuje na budowe komorek odpornosciowych, chroni
Je przed uszkodzeniem oksydacyjnym. Zbyt niska podaz cynku z pozywienia
lub jego nadmierne wydalanie i nieprawidtowe przyswajanie przyczynia sie
do wiekszej podatnosci na infekcje wirusowe, bakteryjne i grzybicze. Osoby

majgce zaburzenie metaboliczne KPU powinny suplementowac cynk w ilosci

15 mg dziennie. Kryptopiroluria moze dotyczy¢ nawet 10% spoteczenstwa,
objawia sie m.n. depresja, nieregularnym cyklem miesigczkowym,
zaburzong koncentracja, bolesnoscig stawow, tamliwoscig paznokdci,
kruchoscig wtosow, niskim poziomem zelaza, ostabieniem, nadmiernym
zmeczeniem. Diagnostyka KPU polega na oznaczeniu stezenia piroli w
moczu. Leczenie polega na podazy cynku, witaminy B6, manganu oraz

magnezul.

wiecej o KPU



https://kpu-hpu.pl/

WITAMINA D3

czyli nasz stoneczny hormon szczescia. Poza regulacjg uktadu
immunologicznego wykazuje dziatanie przeciwdepresyjne, jest mocno
wykorzystywana w autoagresji, hamuje procesy zapalne, przeciwdziata
negatywnym skutkom stresu. Stymuluje produkcje interleukin, ktore maja

wptyw na namnazanie sie gtownych komorek odpornosci.

Czy nie wystarczy nam witamina D3 ze
stonca?

W naszych czasach, Riedy wiekszosc dnia
spedzamy w pomieszczeniach i borykamy
sie z chorobami przewlektymi - nie.

Po okresie lata mozna zbadac swoj
poziom D3, czesto jest on niski mimo
ekspozycji na stonce. Zwiqzane jest to
wtasnie z trybem zycia ale rowniez z
biezgcym jej zuzywaniem przez organizm,
Rtory musi zwalczac wiele stanow
zapalnych. Notorycznie wystepujgce
niedobry wit D3 wsrod moich pacjentow
Skorelowane sq z wystepowaniem
nowotworow oraz chorob

autoimmunologicznych.




LAKTOFERYNA

nasza zelazna wojowniczka! Odpowiada z ochrone przeciwwirusowa
uniemozliwiajac wnikanie wirusa do komorki, wigze jony zelaza co
bezposrednio wptywa na jego wchtanianie i biodostepnosc. Dlatego przy
niedoborach zelaza warto w pierwszej kolejnosci zadbac o zwiekszenie
jego podazy z pozywienia, wtaczyc lakforetyne, witamine C, a dopiero

w ostatecznosci dodatkowa suplementacje zelazem. W kontekscie
utrzymania wysokiej odpornosci i sprawnej regeneracji po infekcji
odpowiedni poziom zelaza jest bardzo istotny. Zelazo jest potrzebne do
budowy komorek odpornosciowych oraz procesow enzymatycznych

kluczowych do walki z patogenami.

Laktoferrin Nucleo to potaczenie laktoferyny, nukleotydow dietetycznych i
witaminy C intensywnie wspiera prawidtowe dziatanie uktadu
odpornosciowego w okresie, gdy wewnetrzna ochrona moze byc¢ ostabiona,
np. po chorobie, w okresie infekcyjnym lub podczas ostabienia organizmui.

Witamina C zwieksza przyswajanie zelaza dzieki czemu wspiera dziatanie

laktoferyny. Zawarta w Laktoferin Nucleo witamina C jest w postaci soli
mineralnej — askorbinianu sodu, ktéra w przeciwienstwie do kwasu
askorbinowego jest mniej kwasowa i w mniejszym stopniu oddziatuje
niekorzystnie na btone sluzowa zotadka. Witamina C zawarta w Laktoferin

Nukleo pomaga w ochronie komorek przed stresem oksydacyjnym.

Moj poziom ferrytyny nie byt zadowalajqgcy -
zaburzenie KPU, Hashimoto, dwie cigze w
przeciggu 3 lat oraz karmienie piersiq to
wszystko byto wyzwaniem dla mojego
organizmu. Stosujqc diete bogatqg

w zelazo hemowe, dodatki pomagajqce
wchtanianiu zelaza takie jak pietruszka
naciowa, kapusta Riszona, owoce jagodowe

oraz Laktoferin podniostam poziom Zelaza

Jak i ferrytyny.



WITAMINAC

traktowana po macoszemu, bagatelizowana w zwalczaniu objawow
przeziebienia a wystarczy odpowiednie dawkowanie, aby odczuc efekty jej
dziatania. Jest silnym przeciwutleniaczem, neutralizuje wolhe rodniki, chroni
komorki odpornosciowe przed uszkodzeniem. Zwieksza aktywnosc

limfocytow i neutrofilii, ktore walcza z wirusami i bakteriami.

Podczas infekcji najprostszym sposobem dawkowania u osob dorostych jest: 1 g
witaminy C co 1h, az do objawow przelewania sie w jelitach. Wtedy wiemy, ze
nastqgpito wysycenie organizmu. Dawke nalezy powtarzac codziennie przez okres

choroby.

PALMITYNIAN ASKORBYLU

estrowa postac witaminy C o udowodnionej,
podwyzszonej stabilnosci w porownaniu do
popularnego kwasu askorbinowego. tancuchy

palmitynianowe, charakterystyczne dla tej

formy witaminy C, pozwalaja tatwiej przenikac

NORSA
PHARMA

do komorki oraz maja lepszg zdolnosc do o

ochrony lipidow i innych sktadnikow komorki
przed peroksydacja (utlenianiem) prowadzaca

do powstawania niekorzystnych wolnych

rodnikow.



MAGNEZ

powszechnie znany jako lekarz skaczacej powieki i skurczy w nogach, jednak
jego zastosowanie jest znacznie szersze. Bierze udziat w licznych procesach
W naszym organizmie, a jego niedobor moze prowadzi¢ do zwiekszonej
podatnosci na infekcje. Zrodtem magnezu sg zielone warzywa, orzechy,
kasza gryczana, pestki dyni. W przypadku suplementacji warto zwrocic
uwage na forme magnezu, najlepigj przyswajalne to: cytrynian, jabtczan,
taurynian. Jest rowniez niezbedny do prawidtowego dziatania limfocytow,

ktore odpowiadaja za prawidtowa odpowiedz immunologiczna.

Odpowiednia podaz magnezu wzmacnia odpornosc poprzez wspieranie uktadu
nerwowego, regulowanie poziomu kortyzolu oraz utatwianie generalnej

regeneracji.

NORSA
PHARMA



NUKLEOTYDY

sa to podstawowe jednostki budulcowe kwasow nukleinowych (DNA i RNA),
uczestnicza w procesach metabolicznych i regulacyjnych. Umozliwiaja
namnazanie komorek odpornosciowych , reguluja procesy zapalne,
uczestnicza w produkcji przeciwciat. W przypadku narazenia na infekcje lub
W jej trakcie moga korzystnie wptynac na jej przebieg. Nukleotydy
dietetyczne sg dodawane do mleka modyfikowanego dla niemowlat lub do
diet klinicznych. Naturalnie wystepujg w mleku kobiecym, wspierajg
regeneracje i funkcjonowanie uktadu immunologicznego oraz uktadu

nerwowego.

?9 NucleopleX
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Wiele osob przyjmujgcych nukleotydy lub nukleotydy z dodatkiem cynku zauwaza

znacznq poprawe kondycji wtosow i paznokRci.



PROBIOTYKI,

SZCZEGOLNIE
BIFIDOBAKTERIE

sg jednym z kluczowych elementow mikrobioty
Jelitowej. Obnizajg pH jelit i utrudniajg rozwoj
patogenow. Produkujg kwas octowy wspierajgcy
ochrone przed infekcjami wirusowymi,

np. rotawirusem. \Wzmacniajg szczelnosc nabtonka
Jelitowego, ogranicza to przenikanie toksyn i
drobnoustrojow do krwioobiegu. Bezposrednio
wptywaja na dysbioze jelitowa, ktora jest jedng

z przyczyn ostabionej odpornosci. Moga dziatac
prewencyjnie lub ograniczyc¢ infekcje jelitowe, ktore

tak czesto wystepujg na poczatku roku szkolnego.

OLEJ ZCZARNUSZKI

wykazuje dziatanie przeciwzapalne, stymuluje uktad odpornosciowy rowniez

wyciszajac go wtedy kiedy jest taka potrzeba np. pomaga tagodzic¢ objawy

alergii. Mozna go stosowac na co dzien i doraznie szczegolnie podczas

infekcji gornych drog oddechowych. Jest rowniez dodatkowym wsparciem

podczas odrobaczania. Doswiadczenie osobiste oraz bliskich oséb

potwierdza jego prozdrowotne dziatanie!

COLOSTRUM

obszerny OPIS

jest rowniez wszechstronng substancja, ktora silnie oddziatowuje na nasze

zdrowie. Zawiera immunoglobuliny wspierajace dojrzewanie komorek

odpornosciowych. \Wzmacnia rowniez bariere jelitowg, uszczelniajac jg co

przyczynia sie do zwiekszenia wchtaniania substancji odzywczych.

Colostrum jest wskazane u 0sob z bardzo ostabiong odpornoscia,

chorujacych dtugotrwale i kilka razy do roku. W przypadku nietolerancji na

laktoze i kazeine warto wtaczyc colostrum bez tych sktadnikow, u Henia

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


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

NATURALNE
SPOSOBY

Sprawdzone przez nas naturalne sposoby

ha przeziebienia

Lezec, odpoczywac, spac to po pierwsze! Ale wszyscy dobrze wiemy, ze
czesto nie mamy takiego luksusu i chorujemy z petng chata, ktora tez trzeba

sie zajac.

Jak sobie pomoc, aby przejsc¢ infekcje tagodniej
i szybciej niz zwykle?

WITAMINAC

dawkowana przez caty dzien, dorosli 1g co 1h, az do objawow przelewania
sie w jelitach, wtedy codziennie nalezy utrzymac dang dawke, rowniez
rozdzielajac ja na kilka porcji w ciggu dnia.

Dzieciom dawkowanie nalezy odpowiednio obnizy¢ odekwatnie do wieku
(Mmaj 2,5 roczny Henryk w przypadku infekcji otrzymuje ¥z dawki dla osoby

dorostej).

Witamine C bardzo szybko wydalamy z organizmu, aby byta skuteczna
nalezy podawac ja w mniejszych ilosciach, ale systematycznie.

Przyjecie jednorazowej dawki, ktora spowoduje rozwolnienie nie ma sensul.



JODOWANIE

pomieszczenia to prawdziwy gamechanger szczegolenie podczas
przeziebien dzieci. Jod jest silnym pierwiastkiem o witasciwosciach
przeciwbakteryjnych. Jego dawkowanie doustne bywa kontrowersyjne,
dlatego my wychodzimy z zatozenia, ze mozna dostarcza¢ go innymi
drogami - oddechowymi oraz przez skore. W czasie infekcji kataralnych,
gornych drog oddechowych swietnie sprawdza sie dyfuzowanie 5% ptynu
lugola, nawet kilka godzin na dobe. Do dyfuzowa na olejki eteryczne
wlewamy wode filtrowang i dolewamy 5-10 kropel jodu. Dziata
spektakularnie, przetestowatam podczas przeziebien, katar znacznie

szybcigj ustepowat.

GOZDZIKI

w tabletkach lub w catosci do ssania

W naszej rodzinie gozdziki musza byc¢ zawsze pod reka. Dla dzieci w formie
miekkich tabletek do rozgryzania, dla dorostych suszone w catosci oraz
suszone w proszku dla wszystkich jako dodatek do np. jaglanki. Gozdziki, a
zwtaszcza zwigzek fenolowy eugenol wykazuje silne dziatanie
antybakteryjne, przeciwgrzybiczne, przecipasozytnicze, a nawet
przeciwwirusowe. Kiedy beda pomocne? U nas wyjatkowo dobrze
sprawdzaja sie podczas bolu gardta, wtedy ssanie kilku gozdzikow zmnigjsza

objawy zapalenia.

Kilkukrotnie poczutam rybi zapach z uszu Henia,
wtedy zastosowatam gozdziki w tabletkach

(z firmy Hildegard von Bingen) oraz jodowanie
pomieszczenia, w ktorym spedzat najwiecej czasu,
Nastepnego dnia zapach zniknat. Taki zapach
moze byc¢ zwiqgzany wtasnie z rozrostem

patogennych bakterii.




NAPARZ GOZDZIKAMI

w roli gtownej.

Podczas infekgji ale i niestrawnosci!

* 7-10 goZdzikow

« laska cynamonu

- gwiazdka anyzu

= zaparzane przez 15 min w ok. 0,5 [ wody
- 1/2 jabtka

*1/2 pomaranczy

= wszystko zalane litrem wrzgtku

Gozdziki mogq:

- zwalczac infekcje i grzybice jamy ustnej, pochwy oraz paznokci, czyli
wspomagajg rowniez kobiece zdrowie

- tagodzic stan zapalny zotadka, zwalczac bakterie powodujgce wrzody
zotgdka

- tagodzic¢ bol zeba, bol gardta

- wspomagac walke z pasozytami

+ wzmacniac kosci co jest szczegolnie wazne dla kobiet po menopauzie
narazonych na osteoporoze

- dziata¢ antyoksydacyjne w kontekscie nowotworow

* pomagac w obnizaniu glukozy poprzez hamowanie aktywnosci enzymow
rozktadajgcych weglowodany = swietnie info dla cukrzykow i
insulinoopornych

* poprawiac prace watroby i nerek

* 53 zrodtem manganu, ktory jest potrzebny dla osob z KPU

Dla ogrodnikow: na wirusa Zottej kedzierzowatosci lisci pomidora zaparzyc 25

gramow w 1 litrze wody i spryskac liscie.

Wiecej o wtasciwosci gozdzikow znajdziesz na kanatach YT Marka Skoczylasa oraz

dr Bartka Kulczynskiego, tam tez podlinkowali odnosnik do badan naukowych.



EKSTRAKT ZSOSNY

pomaga w dolegliwosciach gornych drog oddechowych, takich jak kaszel
(suchy i mokry), zapalenie gardta czy oskrzeli. Dziata wykrztusnie,
przeciwzapalnie i przeciwbakteryjnie. Jest silnym antyoksydantem,
wspomaga walke z wolnymi rodnikami i spowalnianiu procesow starzenia

sie skory.

WITAMINA D3

Adnotacja od dr Beaty:

Zawsze myslatam, ze witamina D3 to wysoka odpornosc, zdrowe zeby i kosci, a okazuje
sie, ze ma znaczne szersze spektrum dziatania, jest potrzebna w licznych procesach
zachodzacych w organizmie, wiele z nich jest prawdopodobnie jeszcze nie poznana.
Niezwykte dziatanie tej witaminy (a wtasciwie hormonu) mozna zaobserwowac w sposob
empiryczny, poprzez dorazne zastosowanie wyzszych dawek przy ciezkich postaciach
choroby takich jak tuszczyca, ktéra czesto po leczeniu wchodzi w remisje. Dopiero po
wprowadzeniu znacznie wyzszych dawek niz przyjeta norma mozna rowniez zauwazyc
wycofywanie sie takich chorob jak stwardnienie rozsiane, astma czy atopowe zapalenie
skory. Suplementacja witaminy D3 powinna odbywac sie przy jednoczesnej podazy
mikroelementow takich jak magnez, witaminy AE i K2. Niezwykle potrzebna podczas

przechodzenia wszelkich infekcji.

A dodatkowo:

zwiekszone dawRi cynku, nukleotydow, magnezu,
lizyny, dotgczenie NAC, oleju z czarnuszRi,

colostrum, wyciqgu z jodty biatej, syropu z pedow

sosny, eliminacja cukru i przetworzonego jedzenia

+ buliony do picia.




ASid3aZdd



JAGLANKA

Z musem truskawkowym
i gozdzikami

Skiadniki:

- szklanka kaszy jaglanej

- ugotowane truskawki

@ 20 min W®9 2-4 porgcji . zmielone gozdziki lub cynamon
cejlonski

+ 1tyzeczka masta

Truskawki uprawiamy w naszym ogrodzie od
kilku lat, mamy rozne odmiany jednak najlepszq
okazata sie ‘Senga sengana’. Ma duze miesiste
owoce, rosnie zdrowo i bujnie!

Wykonanie:

Kasze jaglana mocze przez co najmniej
12h w celu ograniczenia niekorzystnego
wptywu kwasu fitynowego. Nie jest
to zabieg konieczny, ale pozytywnie
wptywa na prozdrowotne dziatanie kaszy
jaglanej. Nastepnie kasze przeptukuje
kilkukrotnie woda, zalewam w proporcji
1.3 (1 porcja kaszy na 3 porcje wody)
i gotuje do miekkosci. Mus truskawkowy
to po prostu ugotowane truskawki, tez
rewelacyjnie sprawdzi sie tutaj starte
jabtko lub gruszka.

Na koniec kaszke posypuje zmielonymi
gozdzikami, ktére maja dziatanie
przeciwpasozytnicze i antybakteryjne.

Zamiennikiem moze by¢ cynamon.




ROZGRZEWAJACA
ZUPA
WARZYWNA

Zz kolagenem

) 2h

Koperek jest bardzo wdzieczng rosling do
uprawy w ogrodzie, wystarczy posiac go Kilka
razy w sezonie, aby zawsze miec go pod rekq.
Optymalny czas siewu to 15.04 — 10.08.

ﬁ@ﬂ 6-8 porcje

Sktadniki:

- 3 marchewki

- 1 por

- Tcebula

- 1T kalarepa

- 1seler korzeniowy z lis¢mi

- 2 garsci fasolki szparagowej

- 1zabek czosnku

- gatazka lubczyku

- 1 porcja rosotowa z kurczaka

- 5tapek kurzych

- Tlyzka masta klarowanego
lub oliwy z oliwek

- koperek

Wykonanie:

W garnku umieszczam miegso, wlewam

2 | wody i zagotowuje, gotuje na matym
ogniu przez 1h. Kiedy zbliza sie koniec
pierwsze] godziny gotowania wywaru,
kroje wszystkie warzywa w kostke lub
talarki, w mniejszym garnku lub na
patelni roztapiam masto klarowane lub
oliwe, sole mieszam przez 5 minut. Catos¢
dorzucam do gotujgcego sie miesa
I zostawiam na kolejng godzing, gotuje
na matym ogniu. Doprawiam zielem
pieprzem

angielskim, lubczykiem,

W ziarnach. tacznie zupa gotuje sie 2h.

Podaje ze swiezo posiekanym koperkiem
prosto z ogrodowej grzadki i komosag
ryzowa... jak to pisze to, az tesknie za ta

zupa!



MIGDALOWE

BABECZKI

Zz cukinig i borowkami
(przepis od przyjaciotki Karoliny)

YA 12 sztuk

V) 35min

Borowki w ogrodzie jadalnym to must have!
PosadZ je w stonecznym miejscu, w kwasnym
torfowym podfozu | intensywnie podlewaj
w okresie owocowania.

Skiadniki:

- T maty jogurt kokosowy lub zwykty

- 2 szklanki maki migdatowej

- 4 tyzki maki orkiszowej lub gryczanej
biatej

- 3 jajka

- Y matej cukinii

- Y5 tyzeczki proszku do pieczenia

- 4-5tyzek syropu z Agawy lub ksylitolu

- Y& szklarnii mleka lub napoju
roslinnego (ja uzytam kokosowego)

- Y5 kostki masta

- 1szklanka boréowek

Wykonanie:

Jajka zmiksowatam ze stodzikiem,
dodatam reszte skiadnikéw  poza
boréwkami, zmiksowatam na gtadka
I gesta mase. Dorzucitam borowki
I przemieszatam tyzka, tak aby ich nie
naruszyc¢. Przetozytam do foremek nie
wypetniajgac ich po brzegi. Piektam
w 180°C przez okoto 25 min do

zarumienienia.

Jest to swietna przekaska na trase czy
jako mate drugie Sniadanie do kawy,
a jesli chcesz poczestowac dzieciaki nie
dodawaj cukru lub zamiast cukinii uzyj

banana.



PULPECIKI
WOLOWE

z dedykacja dia
najmiodszych

V) 35min

Jest to idealna propozycja dla dzieciaczkow,
pulpeciki wychodzg mieciutkie, soczyste,
a z dodatkiemm makaronu sq jeszcze bardziej
atrakcyjne dla najmtodszych.

&Y 4 porcje

Skiadniki:

- 300 g mielonej wotowiny

+ 1 mata cukinia

- 2 tyzki kaszy jaglanej

+ 1zabek czosnku

- 1 mata cebula

- 1tyzka suszonego majeranku
- Ttyzka oliwy z oliwek

- szczypta soli

Wykonanie:

Warzywa zmiksowatam na a'la piorka,
wymieszatam z migsem i pozostatymi
sktadnikami. Bardzo lubie wyczuwalny
majeranek, dlatego dosypuje go
zawsze catkiem sporo. Na rozgrzana
patelnie wrzucitam dwie tyzki masta
klarowanego, nastepnie formowatam
Sredniej wielkosci pulpety i smazytam
bez przykrycia. Z cukinii wydzielito sie
sporo wody, co zamienito smazenie
na pruzenie/gotowanie. Pod koniec
zwiekszytam  moc  kuchenki, aby
woda nieco odparowata. Podatam
Zz makaronem orkiszowym, a z braku
przygotowane] satatki czy surowki
wyciggnetam troche warzyw z gotujacej
sie zupy.



PIECZONE
WARZY WA

ze stekiemi satatg

@ 45 min

Nasturcje warto posia¢ na rozsade w domu
w potowie kwietnia, lub bezposrednio do gruntu
w pofowie maja. Lubig stanowiska umiarkowanie
stoneczne, kwitng na wiele pieknych koloréw,
moje ulubione do tososiowe,

VA 2 porcje

Skiadniki:

- 3 ziemniaki

+ 3 marchewki

- 1 batat

- 2 steki z antrykotu

- safata, rukola, nasturcja
- rozmaryn, oliwa, sl

Wykonanie:

Proste, ale efektowne danie idealne na
obiad lub wczesng kolacje. Ziemniaki
i batat pokroitam uzyskujac duze kawatki,
mtode marchewki zostawitam w catosci,
nie obieratamwarzyw, jedynie je umytam.
Wrzucitam do naczynia zaroodpornego,
skropitam  oliwg, doprawitam solg
i pieprzem. Piektam w 180°C przez ok. Th.
Steki doprawitam swiezym rozmarynem,
oliwa 1 pieprzem grillowatam po 3-5
minuty na strone, nastepnie posolitam.

Podatam z satatg lodowag z ogrodu
w towarzystwie kwiatéw nasturcji.



ZUPA
DYNIOWA

Zz boczkiemiostrg
pPapryczka

@ 20 min

W@ﬂ 3-4 porcje

Dynia jest bardzo ekspansywna, daj jej mnoéstwo
miejsca lub posiej blisko ptotu, na ktorym mozesz
Jja przewieszac¢ w miare jej wzrostu. Najlepsze do
tego sposoby uprawy sg odmiany z niewielkim
owocami, dynie olbrzymie pod swoim ciezarem
mogg opas¢ na ziemie.

Skiadniki:

- 350 g dyni hakkaido lub innej
+ 3 Srednie ziemniaki

- Tduza cebula

- 150 g boczku

- 3 Sredniej pomidory

- Ttyzka oliwy z oliwek

- 1tyzka masta klarowanego

- SOl, pieprz

Wykonanie:

Zaczetam od pokrojenia cebuli w kostke
I zeszklenia jej na dnie garna z tyzka oliwy.
Przetozytam ja do miseczki, do garnka
wrzucitam tyzke masta klarowanego,
wrzucitam wczesniej obrang i pokrojonga
na kawatki dynie oraz ziemniaki.

W miedzy czasie sparzytam i obratam ze
skorki pomidory, po ok.10 min wrzucitam
je do garnka z dynig i ziemniakami,
dorzucitam cebule. Pokroitam boczek,
rzucitam go na rozgrzang patelnie,
smazytam az do wytopienia sie ttuszczu.
Zupe gotowatam 35 min, na koniec
doprawitam solg i pieprzem, podatam
Z usmazonym boczkiem, ktory swietnie

dopetnit jej smak!



SPAGHETTI
Z CUKINI

@ 35 minut

Cukinie warto posadzi¢c w stonecznym miejscu
zapewniajgc jej ITm? dla swobodnego wzrostu,
aby wspomoc jej zapylenie moZesz kwiatkiem
meskim ‘pomiziac’ kwiat Zenski, czyli ten
z zawigzkiem owocu.

V& 2-3 porcje

Skitadniki:

- 2 Sredniej wielkosci cukinie

- 2 zabki czosnku

+ 2 duze pomidory

-+ 200 g mielonego migsa wotowego
- sOl, pieprz

- kilka lisci bazylii

- szczypta tymianku

- 2 tyzki startego parmezanu

- 1tyzka oliwy z oliwek

Wykonanie:

Cukinie obratam w paski a'la spaghetti
obieraczkg Julienne, umiescitam je
W misce | posolitam, aby wypuscity
wode. Po ok. 20 min wycisnetam wode,
powtarzajac te czynnosc¢ jeszcze raz
przed wrzuceniem na patelnie.

W miedzy czasie rozgrzatam patelnieg,
wlatam oliwe, dodatam przecisniety
przez praske czosnek i liscie bazylii.

Po 2 minutach dodatam mieso, tymianek
I pieprz. Cukinie smazytam mieszajac
przez ok. 5 min, dodatam obrane ze
skorki i drobno pokrojone pomidory.
Wszystko razem gotowatam przez
nastepne 15-20 min, tak aby wyparowata
czes¢ wody. Na sam koniec dodatam
cukinie, wymieszatam jg z zawartoscia
patelni i zostawitam na kilka minut, aby

sie nie rozgotowata.

Na sam koniec mozna dosypac starty

parmezan!



POTRAWKA
Z KURCZAKIEM

marchewkai fasolkg
szparagowa

@ 1,5h W@ﬂ 4 porcje

Fasolke szparagowqg mozesz siac w kilku rzutach,
aby miec dtuZej zbiory lub posiac fasole tyczng
przy pergoli, ktéra owocuje poZniej, ale dtuzej.

Skiadniki:

- 2 nogi z kurczaka

+ 2 marchewki

- 1 mata cebula

- 250 g fasolki szparagowej
- lubczyk

- czosnek

- sol, ziele angielskie

- 1szklanka ryzu

- natka pietruszki

Sos:
- szklanka bulionu
- Ttyzka maki gryczanej
- 1tyzka maki orkiszowej
- 1tyzka masta klarowanego

Wykonanie:

Klasyka gatunku z ogrodowa podmianka -
zamiast groszku cukrowego fasolka szparagowa.
Tradycyjny pomyst na wykorzystanie migsa
z rosotu, jesli jednak nie masz go pod reka,
a chcesz ugotowac ten przepis to skorzystaj
Z mojego sposobu. Do garnka wlatam ok.
1 litr wody, wrzucitam patki i udka z kurczaka,
dwie marchewki pokrojone w talarki, gatazke
lubczyku, czosnek, mata cebulke, doprawitam
sola i zielem angielskim. Gotowatam przez
15 h. W miedzy czasie ugotowatam fasolke
szparagowa i ryz, wczesniej moczytam go przez
kilka godzin w wodzie, nastepnie kilkukrotnie
optukatam w biezacej wodzie. Pod koniec
gotowania bulionu przygotowatam biaty sos,
odlatam szklanke bulionu, wsypatam do niej po
tyzce maki gryczanej i orkiszowej wymieszatam
do uzyskania jednolitej konsystencji. W rondelku
rozpuscitam tyzke masta klarowanego, wlatam
zawartos¢ kubka i zagotowatam. W zaleznosci
od preferencji mozesz dola¢ bulionu, aby sos
byt bardziej ptynny lub zaciagna¢ maka dla
jego zgestnienia. Ugotowany ryz wytozytam na
gteboki talerz, na nim utozytam mieso, marchew,
fasolke, wszystko oblatam sosem i oprészytam

natka pietruszki.



CIASTO
DYNIOWE

Z cynamonem i orzechami

@ 45 min wggﬂ 12 porcji

Dynia nalezy do tatwych roslin w uprawie.
Wystarczy zapewnic jej bogatg w sktadniki
odzywcze ziemie kompostowqg, sfoneczne
stanowisko i bardzo duzo miejsca, bo rozrasta
sie jak szalona. Jesli chcesz ograniczyc jej wzrost
poprzycinaj kilka pedow lub wycinaj nowe, kiedy
widzisz juz, ze roslina ma wydata wystarczajgco
OWOCOW.

Skiadniki:

- 250 g dyni

- 3jajka

- 130 g maki orkiszowe]

- 50 g maki migdatowej

- 100 g ksylitolu

- 2 tyzeczki cynamonu cejlonskiego

- 80 g oliwy z oliwek lub
roztopionego masta klarowanego

- 1 czubata tyzeczka sody

- Tlyzeczka proszku do pieczenia

- 100 g orzechow wioskich

Wykonanie:

Dynie obieram, kroje na kawatki
I rozdrabniam na widérki (w Thermomixie
na najwyzsza moc). Dodaje jajka, ksylitol,
oliwe z oliwek i cynamon wszystko
miksuje. Nastepnie dosypuje make, sode,
proszek do pieczenia, tacze sktadniki na
gtadka mase. Na koncu kroje orzechy
wtoskie na niewielkie kawatki dorzucam
do ciasta i delikatnie mieszam. Piekarnik
rozgrzewam do 180°C, pieke ciasto przez
ok. 40 min.

Mozna poda¢ z domowa konfitura
sliwkowa lub nawet z mastem smakuje

rewelacyjnie!



BURACZANE

Sktadniki:
I Acus z KI - 1 maty ugotowany burak
- 2 szklanki maki np. owsianej,
Z grusqu gryczanej, orkiszowej
- 1szklanka napoju roslinnego lub
mleka
@ 30 min W®9 4-6 porcji - 1jajko
Dodatek:
Zwroc uwage jaki kupujesz cynamon - ten ) 2g.ruszki‘
najlepszy to cejlorski. - Ttyzka miodu
- 1tyzeczka oleju kokosowego
- cynamon
Wykonanie:

Zaczynam od zmiksowania buraka na
gtadka mase, dodaje wszystkie sktadniki
na ciasto i mieszam. Smaze na masle
klarowanym w formie niewielkich
I cienkich jak nalesniki placuszkow. Na
drugiej patelni roztapiam olej kokosowy,
dodaje tyzke miodu i obieraczka do
warzyw kroje cienkie plastry gruszki.
Podsmazam, az do odparowania

wiekszosci wody.

Na koniec naktadam gruszki na nalesniki

i posypuje cynamonem.




PLAN
NAPRAWCZY ODPORNOSCI

Jak naturalnie wesprzec¢ swaj
organizm w okresie infekcyjnym

TEKST: Maria Loskot i Beata Jerzy
OPRAWA GRAFICZNA | SKLAD: Agnieszka Koztowska
ZDJECIA: Maria Loskot

Czesc merytoryczna poradnika (rozdziaty 1,2,4)
zostaty napisane wspolnie przez Marie Loskot i lek. Beate Jerzy.
Rozdziaty 3 i 5 sg wytacznie autorstwa Marii Loskot, a kod znizkowy na suplementy

firmy Norsa Pharma wynika ze wspotpracy ambasadorskiej,
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