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Tresci merytoryczne
Agnieszka Piskata-Topczewska O

dietetyk, specjalista ds. zywienia
USP Zdrowie



Drogi Czytelniku!

Poradnik, ktéry trzymasz w rekach jest podzielony
na dwie czesci:

Pierwsza cze$¢ wprowadzi Cie w tematyke najwaz-
niejszych zagadnierh zwigzanych z odpornoscia oraz
sposobdw jej wzmacniania, zaréwno u dzieci, jak
i dorostych. Tresci merytoryczne zostaty przygoto-
wane specjalnie dla Ciebie i Twoich najblizszych we
wspodtpracy z Pania Agnieszka Piskata-Topczewska
- dietetyczka i specjalistka ds. zywienia.

Druga czesé to opis produktéw, ktére warto
rozwazy¢ w suplementacji, w celu jak najlepszego
zadbania o odpornosc¢ Twoja i Twoich bliskich.

Z mysla o Tobie
i Twoim zdrowiu!

Uktad odpornosciowy to niezwykle skomplikowana
machina, na ktérej dziatanie wptywa wiele czynnikéw.

W okresach wymagajacych wsparcia odpornosci warto
wiedzied, jak zadbacd o siebie i swoich najblizszych by
cieszy¢ sie petnia zycia niezaleznie od pogody czy
temperatury za oknem. Nasz styl zycia — dieta, sen,
narazenie na stres czy pospiech — ma znaczenie dla
naszych naturalnych sit obronnych organizmu.



CZESC PIERWSZA

Tresci merytoryczne niniejszego poradnika powstaty z udziatem

Pani Agnieszki Piskaty-Topczewskiej
specjalisty ds. zywienia i dietetyka

Dietetyk, specjalista ds. zywienia. Absolwentka Wydziatu Nauk
o Zywieniu Cztowieka i Konsumpcji Szkoty Gtownej Gospodarstwa
Wiejskiego oraz podyplomowych studiow pedagogicznych.

Nalezy do waskiego grona diet coach'éw certyfikowanych w Polsce
przez Instytut Psychoimmunologii Wojciecha Eichelbergera.

Autorka wielu artykutéw na temat zywienia publikowanych w tytutach
prasy kobiecej i parentingowej. Wspdtautorka (razem z Pauling
Smaszcz-Kurzajewska) ksiazki ,Mama i tata to my", na tamach ktérej
obala wiele zywieniowych mitdw.

Uczestniczka, w roli prelegenta, szeregu konferencji poswieconych
zywieniu i zdrowiu cztowieka w catej Polsce.
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SEOW KILKA O ODPORNOSCI

Odpornosé

Uktad odpornosciowy sktada sie tak naprawde z wielu
elementdéw organizmu, w ktorych powstajg komérki odpor-
nosciowe. Tkanki, ktére zaangazowane sg w procesy budo-
wania naturalnej odpornosci organizmu to tak zwane
narzady limfatyczne, czyli szpik kostny, grasica, sledziona,
wezty chtonne i migdatki.

Dla lepszego wyobrazenia funkcjonowania naszego uktadu
odpornosciowego poréwnuje sie go do np. armii, gdzie
dowddca jest grasica, a zotnierzami walczacymi na pierw-
szej linii frontu sa limfocyty T i B, czyli dwa rodzaje biatych
ciatek krwi. Miejscem ich powstawania jest szpik kostny,
a podzniej stacjonuja gtownie w weztach chtonnych. Réwno-
legle pomagaja im makrofagi. Makrofagi to komorki, ktére
pozeraja ciata obce, np. komorki chorobotworcze trafiajace
do naszego krwiobiegu.

Ta sprawnie dziatajaca armia jest w stanie broni¢ nas przed
atakujacymi chorobami, pod warunkiem... ze o nig odpo-
wiednio dbamy.

Od czego zalezy dobra odpornosc¢?

Na s$wiat przychodzimy z wrodzona odpornoscia, zwana
nieswoisty, a potem zyskujemy odpornosé¢ nabyta, czyli
swoista.

Odpornos¢ nabyta w duzej mierze zalezy od nas samych.
Powstaje podczas naturalnego kontaktu czynnikéw choro-
botwdrczych z naszym organizmem. Odpornosc te mozemy
wzmocni¢, podajac szczepionki.

Komorki uktadu odpornosciowego zyja krotko, niektére
zaledwie 36 godzin. | mimo ze maja stata tendencje odna-
wialna, to ich regeneracje nalezy koniecznie wspierac, by
byty skuteczna obrona przed atakujacymi nas czynnikami
chorobotwodrczymi. Znaczacy wptyw na nasza odpornosé
ma przede wszystkim nasz styl zycia, profilaktyka oraz inne
czynniki z naszego otoczenia.

Co moze ostabi¢ nasza odpornosé¢?

Jest wiele czynnikdw, ktore moga ostabic¢ odpornosc i naleza
do nich m.in.:

- alkohol, ktéry przenikajac szybko do krwi oraz uktadu
limfatycznego, zabija w nich komarki odpornosciowe,

- palenie papierosow - w dymie tytoniowym znajduje sie
ponad 4 tys. trujacych substancji, ktére dostajac sie do bton
sluzowych, niszcza pierwsza linie naszej obrony przed choro-
botwodrczymi drobnoustrojami,
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- nieregularny tryb zycia,
- btedy w odzywianiu,
- stres i napiecie emocjonalne,

- deficyt snu lub jego jakos¢ — przemeczony organizm jest
zdecydowanie podatniejszy na infekcje,

- czeste podrdze i zmiany klimatu,

- antybiotykoterapia, ktéra powinna by¢ pod Scista kontrola
lekarza, aby nie przyniosta odwrotnego skutku.

Kazdemu z nas towarzyszy w zyciu stres i niewatpliwie jest to
jeden z kluczowych czynnikéw ostabiajacych nasza odpor-
nos¢. Stres zarowno ten krotkotrwaty, jak i dtugoterminowy,
znacznie utrudnia prace komoérek odpornosciowych. Dzieje
sie tak za sprawa uwalnianych w czasie reakcji stresowej
hormondw - noradrenaliny i kortyzolu, ktére ostabiaja dzia-
tanie komorek odpornosciowych. Warto zatem pomysleé
0 przeznaczeniu wiekszej ilosci czasu na relaks.

Warto tez sprobowac¢ Smiechoterapii. Znawcy tematu
podkreslaja, ze $miech poprawia metabolizm, krazenie
iwzmacnia uktad odpornoéciowy. Smiech stymuluje wydzie-
lanie tzw. hormonow szczescia, wsrdd ktérych najbardziej
znane sg endorfiny. Jednoczesnie przyczynia sie do redukgji
poziomu hormonodw stresu, m.in.: kortyzolu.




CO KORZYSTNIE WPEYWA NA )
UTRZYMANIE PRAWIDLOWEJ ODPORNOSCI?
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Aktywnosé¢ fizyczna wskazana u wszystkich,
niezaleznie od wieku, zdrowia i kondycji to 3x30x130, czyli
3 razy w tygodniu, 30 minut, tak, aby tetno wzrosto do 130
uderzen/minute np. szybszy marsz, rekreacyjna jazda na
rowerze ptywanie. Nawet pétgodzinny energiczny spacer
na $wiezym powietrzu moze korzystnie wptynac na nasza
odpornosc.

Wiasciwa dieta ktora powinna dostarczac¢ wszystkich
sktadnikéow odzywczych. Nie powinno w niej zabraknac
kluczowych witamin i sktadnikdw mineralnych. Wiecej
informacji na temat diety znajdziesz na stronie 15.

o

s

Relaksacja, odprezenie i wyciszenie,

jak réwniez hartowanie organizmu.

Hartowanie to podstawowa forma usprawniajaca mecha-
nizm termoregulacji (stopniowe przyzwyczajanie ciata do
niskich temperatur), ktéry pomaga jesienia, a zwtaszcza
zima lepiej tolerowac spadki temperatury, broniac nas
przed atakujacymi drobnoustrojami. Nalezy pamietac,
ze chodzi o regularne i umiarkowane hartowanie, a nie
sporadyczne i ekstremalne. Dobrym sposobem harto-
wania jest np. spanie w temperaturze 19 stopni Celsjusza.
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Uktad odpornosciowy zaczyna sie ksztattowac juz w okresie
zycia ptodowego. Dziecko rodzi sie w petni wyposazone
W jego elementy, ale potrzebuja one jednak czasu, by
dojrze¢ i podja¢ wtasciwe sobie funkcje. Uktad immuno-
logiczny dziecka jest duzo wrazliwszy niz osoby dorostej,
dlatego tak wazne jest jego wzmacnianie.

Okresem, w ktérym rozwijaja sie mechanizmy odpowie-
dzialne za odpornos¢ dziecka, jest okres zycia ptodowego.
Odpowiednia dieta kobiety ciezarnej znaczaco determi-
nuje wiec odpornos¢ nienarodzonego jeszcze dziecka.
Szczegodlnie wazne jest wiec unikanie w czasie cigzy niedo-
zywienia oraz znaczacych niedoboréw zywieniowych.
Badania wskazuja, ze do najczesciej wystepujacych naleza
niedobory kwasu foliowego, jodu, zelaza, wielonienasyco-
nych kwasow ttuszczowych oraz witaminy D.

Czynnikiem wspomagajacym odpornosé u dziecka jest
karmienie piersia. Mleko kobiece, zwtaszcza w pierwszych
chwilach po porodzie, jest bogate nie tylko w sktadniki
odzywcze, ale rowniez w substancje o dziataniu pobudza-
jacym uktad odpornosciowy. Mleko kobiece jest rowniez
zrédtem czynnika nasilajacego wzrost korzystnej mikro-
flory jelitowej.



CO MOZE WPEYWAC NA UTRZYMANIE
PRAWIDELOWEJ ODPORNOSCI U DZIECI?

Sktadnikami szczegdlnie waznymi dla prawidtowego funk-
cjonowania uktadu immunologicznego sg witaminy A, C, E
i D, a takze sktadniki mineralne (selen, cynk i zelazo) oraz
wielonienasycone kwasy ttuszczowe omega-3iomega-6.By
zapewnic¢ dziecku wszystkie niezbedne sktadniki, upewnij
sie, ze jego dieta jest bogata w mleko i jego przetwory,
a takze jaja, ryby, orzechy i produkty zbozowe. Odpowiednia
ilos¢ wielonienasyconych kwaséw ttuszczowych dostarcza
ttuste ryby morskie spozywane (mintaj, morszczuk, sola,
miruna) raz, a najlepiej dwa razy w tygodniu.

Warto takze pamieta¢ o stosowaniu preparatéw zawiera-
jacych szeroki wachlarz bakterii probiotycznych. Umozli-
wiaja one zasiedlenie jelit przez korzystna mikroflore. Ich
doskonatym zrodtem oprocz suplementéw beda mleczne
napoje fermentowane: kefir, jogurt i mleko acidofilne oraz
kiszonki np. kwaszona kapusta, ogorki czy buraki.

Odpornosc u dzieci kiedy$s wzmacniano poprzez podawanie
im naturalnych zidt i rosnacych w niemal kazdym ogro-
dzie roslin. Dzis, w dobie najnowoczesniejszych preparatow
leczacych wiele chordb w krétkim czasie, z pobtazaniem
traktujemy takie produkty, jak: midd, bez czarny, czosnek
czy imbir. Szkoda, bo naprawde warto po nie siegac. Stoso-
wane przez caty rok, znaczaco wspierajg odpornosc.

Nie zapominajmy rowniez o suplementacji witaminy D, ktéra
pomaga w prawidtowym funkcjonowaniu uktadu odporno-
sciowego. Wiekszos$¢ dorostych i dzieci ma nizszy poziom
witaminy D, a suplementacja mozemy s$wietnie wyréwnac
te braki w diecie.



PORADNIK
WSPARCIA

Co warto rozwazyc¢: ODPORNOSCI

Hartowaé

Hartowanie to kolejny sposdb na wzmocnienie odpornosci

u dziecka i unikniecie ktopotéw zdrowotnych, zwtaszcza

w okresach wiekszej podatnosci na infekcje. Jest to podsta-

wowy sposodb usprawniajagcy mechanizm termoregulacji.

Stopniowo przyzwyczajany do nizszych temperatur, orga-

nizm ludzki staje sie mniej podatny na gwattowne zmiany

pogody, szczegdlnie na fluktuacje temperatury powietrza.

Nie unikajmy wiec spacerow z dzieckiem podczas niewiel- o -
kiego deszczu, nie wpadajmy w panike z powodu gorszej

aury, jezeli maluch jest odpowiednio ubrany.

Wietrzy¢ wnetrza

Wietrzmy pokdj przez co najmniej pdt godziny dziennie,
zapewniajac tym samym odpowiednia wilgotnos¢ i swie-
208¢ powietrza w pomieszczeniu. Latem okno mozemy
zostawia¢ otwarte na cata noc. W sezonie grzewczym
konieczne moze by¢ dodatkowe nawilzanie powietrza
w pokoju malucha.

Da¢ odchorowaé

Trudno sie dziwi¢ wielu rodzicom, ktérych martwi ciagty
katar czy pokastywanie przedszkolaka, ale to nie zawsze
musi by¢ powodem do niepokoju. Pamietajmy, ze choro-
wanie jest jednym ze sposobdw wzmacniania naturalnej
odpornosci. Uktad immunologiczny dziecka, walczac
z drobnoustrojami, wytwarza w wiekszej ilosci przeciwciata.
Przygotowuje sie tym samym do ochrony organizmu przed
powazniejszymi chorobami.



DOMOWE SPOSOBY WZMACNIANIA ODPORNOSCI

Wszystkie immunostymulanty sa wskazane,
takze i te domowe:

czosnek — zawiera allicyne, wspiera organizm w zwal-
czeniu bakterii i grzybdéw!

C

cebula - wykazuje wtasciwosci antyoksydacyjne

imbir — wspiera naturalne sity obronne organizmu.
Dodatkowo wspiera witalno$¢ organizmu i przyczynia
sie do zmniejszenia uczucia zmeczenia

chrzan

miod

By <X R €

10 ! Ankri S., Antimicrobial properties of allicin from garlic, Microbes Infect, 1999 Feb;1(2):125-9. doi:10.1016/51286-4579(99)80003-3.

Dobroczynne dziatanie majg réwniez sktadniki
roslinne, m.in.:

Pelargonia afrykanska, ktora wspiera zdrowie drég odde-
chowych oraz wpiera komfort oddychania.

Czarny bez, ktory wspiera naturalne sity obronne orga-
nizmu oraz wspiera zdrowie drog oddechowych. Dodat-
kowo dziata tagodzaco na gardto. Wszystkie te mecha-
nizmy sprawiaja, ze przyjmowanie preparatéw z czarnego
bzu wspiera zdrowie naszego uktadu odpornosciowego.

Dzika réza, ktéra jest naturalnym zrédtem wielu witamin,
m.in. witaminy C. Pomaga w prawidtowym funkcjo-
nowaniu uktadu odpornosciowego, a dzieki obecnosci
silnych przeciwutleniaczy pomaga w ochronie przed
stresem oksydacyjnym.



Zeh-szeh byt juz 4000 lat temu powszechnie
uwazany za panaceum na wiele dolegliwosci
oraz za srodek zwiekszajacy energie zyciowa
i zapobiegajacy starzeniu sie organizmu.
Jednak tylko kilka jego wtasciwosci zostato
potwierdzonych w badaniach naukowych.
Udowodniono w nich dziatanie adaptogenne
korzenia zenh-szenia dzieki, ktéremu wzmacnia
sie odpornosc na stres oraz inne niesprzyjajace
warunki, powodujace obnizenie odpornosci
organizmu. W takich okolicznosciach na orga-
nizm oddziatuja wolne rodniki, ktore dzieki
witasciwosciom antyoksydacyjnym zen-szenia
s neutralizowane. Ponadto wykazano dzia-
tanie wzmacniajace w okresach dtugotrwatych
i nadmiernych wysitkéw fizycznych i psychicz-
nych.
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Beta-glukan jest jedng z czesci sktadowych
btonnika pokarmowego. Mozna go znalezé
w $cianach komorkowych drozdzy, grzybow
oraz zbdz. Jak sie okazuje, znajduje zastoso-
wanie nie tylko jako sktadnik pozywienia, ale
tez preparatow leczniczych i pielegnacyjnych.
Ten sktadnik mozna spotkaé¢ w japonskich
grzybach shiitake oraz niektérych gatun-
kach grzybow z rodziny boczniakéw. Dobrym
zroédtem sa zboza np. jeczmien, zyto, pszenica
i pszenzyto, ale tez otreby owsiane, kukurydza
iryz.

Aloes, ktéry wspiera naturalne mechanizmy
obronne organizmu.
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DIETA DLA UTRZYMANIA

PRAWIDLOWEJ ODPORNOSCI

Chodzi wiec nie tylko o dostarczenie organizmowi niezbed-
nych substancji odzywczych majacych role budulcowe
i energetyczne (biatka, ttuszcze i weglowodany), ale réwniez
witamin i sktadnikdw mineralnych.

Zdrowa dieta (bogata w warzywa i owoce) dostarcza nam
duzej ilodci naturalnych antyoksydantéw (przeciwutle-
niaczy). Sq one bardzo wazne, gdyz pomagaja zwalczac
w organizmie tzw. wolne rodniki, ktore wptywaja na dzia-
tanie uktadu odpornosciowego. W naszej codziennej diecie
nie moze zabraknac czerwonych, pomaranczowych owocéw
i warzyw (prowiatamina A i witamina C), kietkdw pszenicy,
ttustych ryb, oleju ryzowego, brokutow (zawierajg duzo
selenu) oraz pestek dyni, jajek, mleka i musztardy, tam znaj-
dziemy najwigcej cynku.

Warto pamietad, ze odpornos¢ to niezwykle skomplikowany
system i nie ma zadnego pojedynczego produktu natural-
nego, ktéry mdgtby nam zapewni¢ dobra odpornosc.

O CZYM WARTO PAMIETAC

dieta z przewaga produktéw roslinnych, a zwtaszcza
Swiezych i nieprzetworzonych warzyw i owocow

wszelkiego rodzaju kiszonki i inne produkty fermen-
towane

produkty probiotyczne (np. jogurty)

produkty prebiotyczne (np. cykoria, szparagi), ktére
wzmachiaja flore bakteryjna w naszych jelitach




NIE ZAPOMNIJ O WODZIE

Dietetycy przypominaja tez o piciu odpowiedniej ilosci
wody (przecietne zapotrzebowanie na wode w przypadku
zdrowej dorostej osoby wynosi 2-2,5 litra na dobe). Regu-
larne uzupetnianie ptyndéw ma bardzo duze znaczenie
dla zachowania dobrej kondycji, zwtaszcza w przypadku
senioréw, ktérzy sa szczegdlnie narazeni na odwodnienie
i jego skutki.

SUPLEMENTUJ WITAMINE D

Jesli zas chodzi o witaminy szczegdlnie istotne z punktu
widzenia uktadu odpornosciowego, to specjalisci wskazuja
przede wszystkim na witamine D, ktérej nizszy poziom jest
w Polsce powszechnym problemem. Nasz organizm pod
wptywem Swiatta stonecznego moze sam produkowad
witamine D. Zaleca sie, aby w okresie od marca do wrze-
$nia eksponowac przez 15 minut dziennie odkryta skore
ramion i nég, bez uzywania filtréw stonecznych. W naszej
strefie klimatycznej nastonecznienie jest niewystarczajace,
dlatego szczegdlinie jesienig oraz zimg wskazana jest suple-
mentacja witaming D.

NA CO UWAZAC?

Na odpornosc¢ niekorzystnie wptywa:

nadmierna ilos¢ cukru w codziennej diecie, wysokie
spozycie tzw. ttuszczéw trans (ktérych najwiecej jest
W wysokoprzetworzonej zywnosci, stodyczach i produktach
typu fast food.
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KIEDY JUZ JESTESMY CHORZY,

CO NAJLEPIEJ JESC?

Jezeli dopadto nas juz przeziebienie lub grypa to nasza dieta
powinna sie zmieni¢. Nadal positki powinny by¢ odzywcze, aby
organizm miat site do walki z choroba, ale jednoczesnie lekko-
strawne, aby organizm nie ,marnowat" energii na dtugotrwate
trawienie.

Niezawodnymi sprzymierzerncami do walki z choroba sa kleiki
ryzowe, delikatne zupy jarzynowe, rosét i buliony do tego deli-
katne produkty zbozowe- pszenne butki, ryz, kasza manna lub
kuskus, wysokogatunkowa wedlina- szynka czy poledwica.

Dodatkowo podczas choroby czesto mamy mniejszy apetyt,
jesli nie chce nam sie jes¢, to oczywiscie nie nalezy sie
zmuszacd. Jesli jednak chorobie towarzyszy wysoka goraczka,
to nie wolno zapomina¢ o odpowiednim nawodnieniu orga-
nizmu. Mozna pi¢ wode, rozcienczone soki, ale réwniez
herbate z cytryna czy sokiem malinowym. Chod¢ witamina
C wspomaga uktad odpornosciowy to nawet podczas osta-
bienia organizmu warto ja zazywac. Ponadto witamina C
pomaga w prawidtowej produkcji kolagenu w celu zapew-
nienia prawidtowego funkcjonowania naczyn krwionosnych.
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PRZEPISY:

Owsianka z owocami

100 g (1 szklanka) ptatkéw owsianych
50 g malin

50 g truskawek

1banan

1tyzeczka miodu

150 ml jogurtu naturalnego

Wykonanie: ptatki owsiane wsypujemy do rondelka i zalewamy
2 szklankami wody. Gotujemy na niewielkiej mocy palnika przez
okoto 5-6 minut - do momentu, az ptatki zmigkna.

Ugotowane ptatki przektadamy do miseczki. Dodajemy jogurt
i midd, mieszamy. Na wierzchu uktadamy umyte wczesniej
truskawki i maliny oraz pokrojonego w plastry banana.

Zupa pomidorowa ze swiezych pomidorow

. 2 kg pomidoréw malinowych
. 2 cebule

. 2 zabki czosnku

. 4-5 lisci Swiezej bazylii

. 2-3 tyzki oleju rzepakowego
. 1/3 tyzeczki soli

. 1/2 tyzeczki stodkiej papryki
. 1 litr bulionu warzywnego

Wykonanie: pomidory myjemy i obieramy ze skérek. By to
zrobié¢, wystarczy je nacia¢ na krzyz z obu stron, a nastepnie
wtozy¢ najpierw do wrzatku, a potem do zimnej wody. Obrane
pomidory kroimy w ¢wiartki i pozbywamy sie gniazd nasien-
nych (pestek).

Cebule kroimy w kostke i podsmazamy na oleju na ztoty kolor.
Dodajemy pokrojone pomidory, bazylie i czosnek przecisniety
przez praske. Wlewamy bulion, dodajemy przyprawy i dusimy
pod przykryciem przez kwadrans. Po tym czasie wszystko
miksujemy blenderem, az do uzyskania zupy o gtadkiej
konsystencji. Podajemy z ulubionymi dodatkami.



Ciasto marchewkowe

. 250 g marchewki

. 300 g maki pszennej

. 100 g widrkow kokosowych

. 100 g ptatkéw migdatowych
. 50 g rodzynek

. 50 g suszonej zurawiny

. 1 $wiezy banan

. 2 jajka

. 150 ml oleju rzepakowego

. 1tyzeczka proszku do pieczenia

. 1tyzeczka cynamonu
. 1/3 tyzeczki soli
. Otarta skorka z 1 cytryny

Wykonanie: marchewke obieramy, a nastepnie s$cieramy na
tarce o drobnych oczkach na widrki.

Banana obieramy, kroimy w plasterki i rozgniatamy widelcem
na papke. Do miski wsypujemy marchewke, dodajemy papke
z banana, a nastepnie wszystkie pozostate sktadniki: jajka,
make, olej, bakalie, skorke otarta z cytryny i przyprawy.
Wszystko mieszamy tyzka, do potaczenia sktadnikéw. Gotowe
ciasto przektadamy do foremki na keksowke, wytozonej
papierem do pieczenia. Piekarnik nagrzewamy do 180°C stopni,
wktadamy ciasto i pieczemy przez godzing, do tzw. suchego
patyczka.
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Domowe paluszki rybne

500 g filetéw z dorsza

30 g natki zielonej pietruszki
2 jajka

Sok z 1 cytryny

1 zabek czosnku

1/2 tyzeczki soli

100 g butki tartej

3 tyzki oliwy

Wykonanie: mieso ryby oczyszczamy z widocznych osci i kroimy
na mniejsze kawatki. Przygotowujemy marynate: sok z cytryny
mieszamy z olejem i posiekana natka pietruszki. Wktadamy
do marynaty kawatki ryby i pozostawiamy w lodéwce przez
2 godziny.

Po tym czasie odsaczamy rybe z marynaty i mielimy
w maszynce do mielenia migsa. Do powstatej masy rybnej
dodajemy 1 jajko i przecisniety przez praske zabek czosnku.
Wszystko mieszamy, a nastepnie formujemy podtuzne kotleciki
w formie paluszkow, ktére panierujemy w rozbettanym jajku
i w butce tartej. Smazymy na patelni na ztoty kolor.

Sniadaniowe muffinki jajeczne ze szpinakiem

4 jajka
100 g lisci szpinaku
. 200 g matych pieczarek
2 tyzki oleju rzepakowego
1 tyzka masta klarowanego
. 2 tyzki kwasnej Smietany 18%
1 zgbek czosnku
1/3 tyzeczki soli
. Szczypta pieprzu

Wykonanie: foremke na 12 muffinek wyktadamy papierowymi
papilotkami.

Pieczarki oraz liscie szpinaku doktadnie ptuczemy. Pieczarki
kroimy na mniejsze czesci.

Na patelni rozgrzewamy masto z dwoma tyzkami oliwy. Doda-
jemy czosnek przecisniety przez praske, szpinak i pieczarki.
Doprawiamy solg i pieprzem. Smazymy kilka minut, po czym
przektadamy warzywa z patelni do miski.

Do osobnej miseczki wbijamy jajka, dodajemy $mietane
i mieszamy trzepaczka do jajek. Wlewamy do miski z warzywami
i wszystko doktadnie mieszamy. Tak przygotowanym ciastem
napetniamy foremki do 2/3 wysokosci. Pieczemy w piekarniku
nagrzanym do 190 C stopni przez 20 minut, az do zrumienienia.
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Pasta z tunczyka

1 puszka (170 g) tunczyka w sosie wtasnym
2 jajka

1 awokado

1/3 tyzeczki soli

2 tyzki posiekanego szczypiorku

Sok z1/2 cytryny

1tyzka oliwy z oliwek

Szczypta pieprzu

Wykonanie: jajka gotujemy na twardo, a nastepnie kroimy
w drobng kostke. Awokado rozdrabniamy widelcem na papke,
po czym mieszamy z sokiem z cytryny i pokrojonymi jajkami.
Dodajemy tunczyka odsgczonego z zalewy oraz czosnek prze-
cisniety przez praske. Przyprawiamy sola i pieprzem. Wszystkie
sktadniki doktadnie mieszamy. Gotowa paste przektadamy do
miseczki. Wierzch posypujemy szczypiorkiem i polewamy tyzkg
oliwy. Pasta moze stuzy¢ jako dodatek do kanapek lub jako dip
do przekasek.
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Domowe chipsy z ziemniakéw i burakéw

3 ziemniaki

2 buraki

2 tyzki oleju rzepakowego

1/2 tyzeczki soli

1/2 tyzeczki stodkiej papryki

1/2 tyzeczki cynamonu

1/2 tyzeczki gatki muszkatotowej

Wykonanie: obrane ziemniaki i buraki kroimy na cieniutkie
plastry. Przyprawy taczymy ze soba w osobnej miseczce.
Plastry warzyw przektadamy do miski, wlewamy olej i doktadnie
mieszamy. Na blasze wytozonej papierem do pieczenia rozkta-
damy plasterki warzyw. Pieczemy w piekarniku nagrzanym do
190 C stopni przez okoto 15 minut, do zrumienienia. Upieczone
chipsy studzimy i posypujemy mieszanka przypraw.

Wtoska zupa warzywna minestrone

2 marchewki

2 papryki

1 niewielka cebula

1 kalarepa

1 niewielki seler

4 niewielkie pomidory

1 cukinia

200 g migzszu dyni

1 puszka (400 g) czerwonej fasoli
30 g natki pietruszki

100 g parmezanu

2 tyzki oleju rzepakowego
1tyzeczka soli

1tyzeczka suszonego oregano
1tyzeczka suszonej bazylii

1/2 tyzeczki gatki muszkatotowej

Wykonanie: pomidory myjemy, obieramy ze skoérki i kroimy
w kostke. Cebule podsmazamy na oleju na ztoty kolor, nastepnie
dodajemy pomidory i jeszcze chwile smazymy. Pozostate
warzywa rowniez kroimy w kostke i dodajemy do pomidorow.
Wsypujemy odcedzong fasole, posiekana natke pietruszki
i pozostate przyprawy. Catos¢ zalewamy 2 | wody. Dusimy pod
przykryciem przez 15-20 minut, az warzywa zmiekna. Zupe
podajemy posypang parmezanem.
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Sktadniki roslinne

Dlaczego naturalne sktadniki roslinne?

Odpornos$é zaréwno u dzieci, jak i u dorostych wzmacniano
poprzez podawanie im naturalnych ziot i rosnacych w niemal
kazdym ogrodzie roslin. Dzis$, nie nalezy rowniez o nich zapo-
minac¢, bowiem stosowane szczegdlnie w okresie jesienno-zi-
mowym moga wspomagac nasza odpornosc. Do sktadnikéw
roslinnych wartych uwagi zaliczamy m.in.:

pelargonie afrykanska
. bez czarny

dzika roze

imbir
. beta-glukany z drozdzy

Warto wiedzieé:

Przy wyborze preparatu wspierajacego odpornosé
dla dzieci i dorostych warto zwréci¢ uwage na:

o wysoka ilos¢ sktadnikéw aktywnych zgodnych
z zaleceniami i badaniami

¢ forme chemiczng sktadnikéw mineralnych
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Jak dziata?

Wspiera naturalne sity obronne Wspiera drogi oddechowe
organizmu’ i komfort oddychania?

'Czarny bez wspiera naturalne mechanizmy ?Pelargonia afrykanska oraz czarny bez wspieraja
obronne organizmu. zdrowie drog oddechowych, dziataja tagodzaco
Cynk pomaga w prawidtowym funkcjonowaniu na gardto.

uktadu odpornosciowego. ?Pelargonia afrykanska wspiera komfort oddychania

Dlaczego wybraé Naturell IMMUNO?

*Naturalne sktadniki: \/ **Czysty sktad O ~ Smak utatwiajacy
czarny bez, pelargonia afrykanska, Bez substancji wypetniajacych, \D’ stosowanie
beta-glukany z drozdzy (Saccharo- barwnikéw i konserwantéw W trosce o uémiech

myces cerevisiae). syntetycznego pochodzenia na twarzy Twojej

i Twojego dziecka.

@ Organiczna forma cynku Bez dodatku cukru
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Witamina C, np. ESTER-C®

Dlaczego Ester-C®?

Ester-C® to opatentowana formuta, czyli kombinacja wita-
miny C i jej metabolitow (kwas L-treonowy, L-lyksonowy
i L-ksylonowy), catkowicie buforowana wapniem, w postaci
askorbinianu wapnia. Ma neutralne pH wynoszace 6,7,
co redukuje niekorzystne dziatanie na przewdd pokarmowy
zwigzane ze zwiekszong kwasowosciq witaminy C. Podczas
produkcji Ester-C® witamina C podlega takim przemianom
jak w ludzkim organizmie, dzieki czemu jest bardziej odporna
na inaktywacje i szybka eliminacje z organizmu. Ponadto ma
wieksza przyswajalnos¢ niz kwas askorbinowy’.

"Mitmesser SH et al. SpringerPlus, 2016; 5: 1161.

Witamina C petnie wiele funkcji w organizmie, m.in.

wspomaga prawidtowe funkcjonowanie uktadu odpornosciowego

wspomaga produkcje kolagenu, w celu prawidtowego
funkcjonowania kosci, stawodw i naczyn krwionosnych

pomaga w ochronie komadrek przed stresem oksydacyjnym
przyczynia sie do zmniejszenia uczucia zmeczenia i znuzenia

przyczynia sie do utrzymania prawidtowego metabolizmu
energetycznego

wspomaga prawidtowe funkcjonowanie uktadu nerwowego
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V Lepiej przenika oraz dtuzej
utrzymuje sie w leukocytach
(komdrkach odpornosciowych)*

V Niekwasowe zrédto witaminy C dla oséb
z dyskomfortem zotadkowo-jelitowym*

Zawiera naturalne sktadniki

v (ekstrakt z bioflawonoidow cytrusowych
pomaranczy chinskiej, ekstraktu z aceroli,
ekstraktu z dzikiej rézy oraz rutyny
z owocow sofory japonskiej).

*W por6 iu do kwasu askorbi go. Witmesser SH et al. SpringerPlus, 2016; 5: 1161



Witamina D

Dlaczego witamina D?

W naszej szerokosci geograficznej naturalna synteza witaminy
D w organizmie moze przebiegac od maja do wrzesnia.

Warto wiedzieé:

Nasz organizm sam potrafi syntetyzowa¢ witamine D.
Wystarczy przebywaé na stonicu przez 15 minut, bez
filtrow stonecznych, a takze mieé odstoniete prze-
dramiona oraz nogi. Dodatkowo nalezy zadba¢, aby

w diecie pojawiaty sie ryby, jaja oraz petnottusty
nabiat i masto. Jesienia i zima w naszej strefie
klimatycznej nastonecznienie jest niewystarczajace
i szczegdlnie wtedy wskazana jest suplementacja.

30 " Rusiriska A et al. Front. Endocrinol. 2018; 9: 246
?Zasady suplementagji i leczenia witaming D — NOWELIZACJA 2018 r,, Postepy Neonatologii, 2018;24(1)

Witamina D wspiera prawidtowe funkcjonowanie uktadu
odpornosciowego, dlatego wazne aby w organizmie
byt jej odpowiedni poziom. Lekarze z uwagi na trud-
nosci w naturalnej syntezie tej witaminy oraz z uwagi na
nasza szerokos¢ geograficzng zalecaja codziennag suple-
mentacje od wrzesnia do kwietnia wszystkim dzieciom
i dorostym?.

Jak stosowacé:

Profilaktyczne dawkowanie witaminy D w populacji ogdlnej
powinno by¢ zindywidualizowane w zaleznosci od wieku, masy
ciata, nastonecznienia (pory roku), diety i trybu zycia2. Przed rozpo-
czeciem suplementacji warto jest wykonac badanie 25-(OH)D we
krwi oraz skonsultowac wynik badania z lekarzem lub farmaceuta.
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Cynk

Dlaczego cynk?

Cynk jest mikroelementem, wystepujacym we wszystkich
komorkach organizmu. Jednym z waznych kierunkéw dzia-
tania cynku jest jego ztozony wptyw na uktad odpornosciowy.
Pomaga w prawidtowym funkcjonowaniu uktadu odpornoscio-
wego.

Ponadto cynk pomaga w ochronie komorek przed stresem
oksydacyjnym oraz wpiera metabolizm weglowodandw
i kwasow ttuszczowych. Osoby, ktére chca utrzymad zdrowe
wtosy, paznokcie i mocne wtosy réwniez moga siegnac po ten
mikroelement. Gtownym zrodtem cynku w diecie sg produkty
zbozowe oraz migso, wedliny i ryby.

"Wegnmiiller R., Tay F,, Zeder Ch., Marica Brni¢, Zinc Absorption by Young Adults from Suppl | Zinc Citrate Is Comp

Warto wiedzieé:
Cynk w formie organicznej ma wyzsza biodostep-

nos¢, niz ten w formie nieorganicznej'.

ble with That from Zinc Gluconate and Higher than from Zinc Oxide, J Nutr. 2014 Feb; 144(2): 132-136.



DLACZEGO WARTO WYBRAC PORADNIK

Naturell Cynk organiczny + C? ODPORNOSC

Dla kogo?

¢ Dla oséb chcacych zadbad o odpornoscé

¢ Dla osob chcacych zadbad o swoj metabolizm™

|

-

¢ Dla oséb chcacych zadbacd o skére,

xtrzr=d1

wtosy i paznokcie

fov

Dlaczego Naturell?

Organiczna postac utatwiajaca wchtanianie

Dodatek witaminy C dla wsparcia odpornosci

*(ynk wpiera metabolizm weglowodandw i kwaséw thuszczowych.



Czosnek

Dlaczego wybraé¢ czosnek?

Czosnek powszechnie stosowany jest w przepisach kulinarnych, ale warto
tez pamietac o jego wielokierunkowym dziataniu na organizm cztowieka.
Surowcem stosowanym do produkcji preparatdéw jest cebula czosnku.

W s$wiezych, nieuszkodzonych zabkach czosnku znajduje sie alliina,
z ktérej w trakcie uszkadzania tkanek czosnku powstaje substancja
biologicznie czynna - allicyna. Dzieki niej spozywanie czosnku
korzystnie wptywa na nasz organizm.

Czosnek:
e wspiera naturalne sity obronne organizmu,

¢ pomaga w utrzymaniu wtasciwego funkcjonowania
serca i naczyn krwionosnych,

¢ pomaga w utrzymaniu wtasciwego poziomu choleste-
rolu i lipidéw we krwi,

* wspomaga metabolizm cukru w organizmie.

Na co zwréci¢ uwage?

Warto zwrécié uwage na formute ekstraktu z czosnku
oraz jego ilosé. Specyficzny smak i zapach czosnku
czesto zniecheca do codziennego spozywania, dlatego
tak wazna jest bezzapachowa formuta i wysoka ilo$é,
ktéra zapewni komfort stosowania i odpowiednia porcje.
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36 *Folic Acid and Glyphosate, May 4, 2016, by Phd Stephanie Seneff. Dostep online: http:/www.

Witaminy z grupy B

Dlaczego wybra¢ kompleks witamin B?

Witaminy z grupy B to substancje rozpuszczalne w wodzie, ktoére z
wyjatkiem witaminy Ba2 nie s§ magazynowane w organizmie i musza
by¢ dostarczone z pozywieniem kazdego dnia. Znalez¢ je mozemy
w wielu produktach spozywczych, np. miesie, jajach, rybach, swie-
zych warzywach. Niestety tatwo ulegaja zniszczeniu badz wyptu-
kaniu podczas przechowywania oraz przy obrdbce zywnosci.

Witaminy z grupy B wptywaja na wiele procesdéw w naszym organi-
zmie, m.in. wspomagaja prawidtowe funkcjonowanie uktadu odpor-
nosciowego (Bs, Bz, kwas foliowy), przyczyniaja sie do zmniej-
szenia uczucia zmeczenia (Be, B12, kwas foliowy, kwas pantotenowy,
niacyna, ryboflawina), wspomagaja prawidtowe utrzymanie funkgcji
psychologicznych (Be, B1z, biotyna, kwas foliowy, niacyna, tiamina).

Na co zwrdci¢ uwage:

Na odpowiednig - aktywna forme sktadnika. Warto pamietac,
ze np. nawet u 50% populacji wystepuje mutacja genu MTHFR,
odpowiedzialnego za prawidtowy metabolizm kwasu foliowego.
W zaleznosci od mutacji przyswajalnosé¢ kwasu moze sie zmniej-
szy¢ nawet o 70% a niezmetabolizowana forma tego kwasu (UMFA)
kumulowac sie we krwi*.

W  zwiazku z powyzszym, warto wybiera¢ aktywna forme
kwasu foliowego. Ponadto dobrze suplementowad preparat,
w ktérym obecna jest aktywna posta¢ witaminy B2z — mety-
lokobalamina, charakteryzujaca sie wyzsza biodostepnoscia
i tolerancja w organizmie**. Odpowiednie zestawienie witamin
z grupy B zapewni lepsze wsparcie naszego zdrowia.

Zaréwno witamina Bs, kwas foliowy, jak i witamina B2
wspomagajq utrzymaniu prawidiowego

funkcjonowania uktadu odpornosciowego i warto
postawic¢ na ich aktywne formy.

A alunh

e.org/health-topics/

I-toxins/folic-acid-glyp Kwas foliowy i glifosat —

synergiczna toksycznosc — dr Stephanie Seneff, dostep online: http://szczepienia.wybudzeni.com/2018/11/17/kwas-foliowy-i-glifosat-synergiczna-toksycznos¢/

**W poré iu do cyjanokobalaminy; Zrédto: |

grative Medicine Vol. 16, No 1 February 2017
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¢ Aktywna forma witaminy B12 - metylokobalamina
- w poréwnaniu do cyjanokobalaminy: charakteryzuje
sie wiekszym stopniem przenikania do tkanek,
mniejszym wydalaniem z moczem i o 13%
WyzZszym magazynowaniem w watrobie,
jest forma bezpieczniejsza w stosowaniu¥;
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¢ Wygodne stosowanie — 1 tabletka dziennie;
¢ Odpowiedni dla wegan i wegetarian;
¢ Bez cukru i laktozy, bezglutenowy; bez barwnikow;

¢ Uzupetnia diete w witaminy z grupy B zalecanych
w okresie intensywnego wysitku: intelektualnego
i psychicznego oraz fizycznego**;

e Wit. B, B12, B9 wspomagaija prawidtowe
funkcjonowanie uktadu odpornosciowego.

*C. Paul, D.M. Brady. Comparative Bioavailability and Utilization of Particular
Forms of B12 Supplements With Potential to Mitigate B12-related Genetic
Polymorphisms. Integr Med (Encinitas). 2017 Feb;16(1):42-49.

**Wit. B6, B12, B9, B1, B3, biotyna — wspomagajq utrzymanie prawidtowych
funkcji psychologicznych. Kwas pantotenowy wspomaga utrzymanie
sprawnosci umystowej na prawidtowym poziomie. Wit. B6, B12, B9, B3, B2, kwas
pantotenowy przyczyniaja sie do zmniejszenia uczucia zmeczenia i znuzenia;

W por6 iu do cyjanokobalaminy. Zrodto: Integrative Medicine Vol. 16, No 1 February 2017.
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wysoka zawartosc sktadnika aktywnego
=100 pg wit. B12 w 1 tabletce;

Aktywna forma witaminy B12 - metylokobalamina
- w poréwnaniu do cyjanokobalaminy: charakteryzuje sie
wiekszym stopniem przenikania do tkanek, mniejszym
wydalaniem z moczem i 0 13% wyzszym magazynowaniem
w watrobie, jest forma bezpieczniejsza w stosowaniu*;

Odpowiedni dla wegan i wegetarian;
Bez cukru i laktozy, bezglutenowy;

Wygodna forma w postaci tabletki do rozgryzania
i zucia — nie wymaga potykania ani popijania;

Wit. B12 zalecana jest u oséb: na diecie wegetarianskiej
i weganskiej; z ograniczonym wchtanianiem wit. B12;
przyjmujacych przewlekle leki, ktére moga wptywac

na wchtanianie wit. B12 (np. metformina, IPP,
antykoncepcja hormonalna).

4
*C. Paul, D.M. Brady. Comparative Bioavailability and P
Utilization of Particular Forms of B12 Supplements With ”"' Y s
Potential to Mitigate B12-related Genetic Polymorphisms.
Integr Med (Encinitas). 2017 Feb;16(1):42-49.
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Zen-szen

Dlaczego zen-szen?

Zen-szen zaliczany jest do rolin adaptogennych. Roéliny adapto-
genne definiowane s3a jako substancje, ktore:

- wspomagaja odpornos¢ organizmu na szkodliwe czynniki
fizyczne, chemiczne i biologiczne.

- sa regulatorami metabolicznymi, ktore zwiekszaja zdolnosé
dostosowania sie do czynnikéw srodowiskowych i redukuja ich
negatywne skutki.

Zen-szen prawdziwy, zwany rowniez azjatyckim (Panax-ginseng C.A.
Meyer) stosowany jest od tysiecy lat w tradycji chirskiej. Surowcem
zielarskim jest korzen zen-szenia, ktory swoim wygladem przypo-
mina sylwetke cztowieka. Gtéwne substancje biologicznie czynne
surowca stanowia saponiny triterpenowe, nazywane ginsenozy-
dami. Ich dziatanie polega na zwiekszeniu zdolnosci hemoglobin
do przytaczania tlenu, a tym samym lepszego zaopatrywania
narzadow w tlen.

Jak dziata zen-szen?

. wptywa na odpornosé i witalnosé organizmu

. ma pozytywny wptyw na stan i sprawnosc¢ umystu
oraz zdolnosci poznawcze

. przyczynia sie do zmniejszenia uczucia zmeczenia
i znuzenia

. pozytywnie wptywa na sprawnosc fizyczna, kondycje
i wydolnos¢ organizmu

. ma dziatanie antyoksydacyjne

. pomaga w utrzymaniu sprawnosci seksualnej
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Panax ginseng 20mgw 1t
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Panax g/nseng 50 mgw 1tabletce
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Wybierany przez konsumentéw

juz od ponad 13 lat !

Potaczenie dwéch substancji adaptogennych
zen-sien i lukrecja gtadka

Standaryzacja wyciagu z korzenia zen-szenia koreanskiego
Panax-ginseng C.A. Meyer 20% ginsenozyddéw

Dostosowana do réznego zapotrzebowania
20 i 50 mg wyciagu z korzenia zen-szenia koreanskiego

Dodatek wit. z grupy B
zalecane w okresach intensywnego wysitku psychicznego i fizycznego
100% dziennego zapotrzebowania
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Naturell

Twoj naturalny wybor

Szwedzka jakosc¢



INNOWACYJNE PREPARATY
INSPIROWANE NATURA

Naturell to suplementy diety inspirowane szwedzka natura i oparte na
naukowej wiedzy. StworzyliSmy je po to by wspieraé twoje zdrowie na co dzien.
Stawiamy na substancje naturalne, organiczne i bioréownowazne z tym, co
organizm sam wytwarza lub czerpie ze zdrowej diety.

Sktadniki w suplementach Naturell dostarczamy w odpowiednich proporcjach
opartych o wiedze ekspertéw, badania naukowe i nasze dtugoletnie doswiad-
czenie. Kierujemy sie tez szwedzka filozofig lagom - ,nie za mato, nie za duzo”
- doktadnie tyle, ile organizm potrzebuje.

Nasze produkty to gtownie preparaty monosktadnikowe. Zaprojektowalismy
nasza oferte tak, aby kazdy mdgt dopasowac suplementacje do swoich indy-
widualnych potrzeb. Wazne sa dla nas wysoka jakos¢ i rozsadna cena poniewaz
to, co wspiera zdrowie powinno by¢ dostepne codziennie i dla wszystkich. To
dzieki szwedzkiej jakosci w dobrej cenie od lat cieszymy sie duzym zaufaniem
i popularnoscia w Polsce.
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