NATALIA M. WUJEK

\WZMOCNIL
SWOJZA
ODPORNOSC

OSIAGNIJ ZYCIE PELNE ZDROWIA
NATURALNYMI SPOSOBAMI



Kup ksigzke


http://ebookpoint.pl/page354U~rt/e_4664_ebook

11 O AUTORCE
12 WSTEP

14 ROZDZIAL |
CZYM JEST ODPORNOSC?

15 ROZDZIAL 1]
BUDOWA | FUNKCJONOWANIE UK£tADU ODPORNOSCIOWEGO
Skora
Btony sluzowe
Szpik kostny
Uktad komplementu
Uktad chtonny
Naczynia limfatyczne
Wezty chtonne
Sledziona
Migdatki
Grasica
Jelito grube, jelito cienkie i mikrobiom jelitowy
Poza schematem: Watroba i drogi zotciowe
Poza schematem: Mitochondria

26 ROZDZIAL Il
ZAGROZENIA DLA OStABIONEGO UKtADU
ODPORNOSCIOWEGO

27 ROZDZIAL IV
PRZYCZYNY OStABIONEGO UKtADU IMMUNOLOGICZNEGO

Kup ksigzke
3


http://ebookpoint.pl/page354U~rt/e_4664_ebook

31 ROZDZIAL V
ZDROWE ODZYWIANIE
Na co nalezy zwrocic¢ uwage?
MIKROODZYWIANIE. SKEADNIKI MINERALNE.
Ktore witaminy sg nam najbardziej potrzebne i dlaczego?
Witamina C
Witamina A
Witamina D
Witamina K
Witamina B12
Witamina B1
Witamina B2
Witamina B3
Witamina BS
Witamina B6
Witamina B9
Ktore mineraty sg nam najbardziej potrzebne i dlaczego?
Magnez
Potas
Sod
Zelazo
Cynk
Selen
Chrom
Jod
Miedz
Mangan
Bor
Molibden
Kobalt
Ktore owoce wybrac?
Owoce egzotyczne - czy jest sie czego bac?
Lepsze, bo...polskie?
Ktore warzywa wybrac?

Kup ksigzke
4


http://ebookpoint.pl/page354U~rt/e_4664_ebook

Warzywa psiankowate - komu nie postuzg?
Myj owoce i warzywa bezposrednio przed spozyciem
Gdzie kupowac¢ owoce i warzywa?
Mrozone owoce i warzywa - czy warto?
Grzyby - je tez warto jesc
Biatko - nasz osobisty budulec i nie tylko
Mieso, ryby - ktére najlepsze?
Jajka
Warzywa strgczkowe
Lektyny - czy sg grozne?
Jak przygotowac warzywa strgczkowe, aby byty strawialne?
Orzechy i pestKki
Dlaczego warto moczyc¢ orzechy przed spozyciem?
Niezbedne nienasycone kwasy ttuszczowe (NNKT)
Kwasy ttuszczowe omega-3
Kwasy ttuszczowe omega-6
Rownowaga miedzy NNKT omega-3 a omega-6
Kwasy ttuszczowe omega-9
Kwasy ttuszczowe nasycone - nie taki diabet straszny?
Oleje roslinne
Olej kokosowy
Masto klarowane
Przyprawy, ktore leczg
Produkty petnoziarniste
Zywnos¢ prebiotyczna
Zywnose, ktorej nalezy unikaé
Powiedz NIE cateringom dietetycznym

96 ROZDZIAL VI
NAWODNIENIE. ODPOWIEDNIA HYDRATACJA
Woda jest zyciodajnym napojem

lle wody nalezy wypijac¢ w ciggu dnia?

Jaki rodzaj wody jest najlepszy?
Jakie herbaty warto wybrac?
Kawa - przyjaciel czy wrog?
Fakty i mity na temat kawy

Kup ksigzke
S


http://ebookpoint.pl/page354U~rt/e_4664_ebook

Nietolerancja kofeiny: przyczyny, objawy i strategie
zarzgdzania

Zamienniki kawy kofeinowej, ktore musisz znac¢
Soki lecznicze

103 ROZDZIAL VII
CZY ISTNIEJE DIETA CUD?
Czy dieta wegetarianska/weganska jest dla Ciebie?
Kiedy dieta wegetarianska/weganska na pewno sie sprawdzi?
Dlaczego diety wegetarianska/weganska nie sg dla kazdego?
Nie pij mleka krowiego, owczego ani koziego
Produkty z mleka sfermentowanego
Czy sery sg zdrowe?
Zamienniki nabiatu krowiego, ktore musisz znac¢
Czy dieta bezglutenowa jest dla Ciebie?
Pszenica - lepiej jg odstaw
Wyjatek - pszenica durum
Zamienniki magki pszennej, ktore musisz znac
Makarony bezglutenowe
Czy dieta low carb jest dla Ciebie?
Czy dieta ketogenna jest dla Ciebie?
Czy dieta low-FODMAP jest dla Ciebie?
Czy dieta DASH jest dla Ciebie?
Diety, ktére na pewno nie sg dla Ciebie
Czy dieta srodziemnomorska faktycznie jest najzdrowsza?
Dlaczego liczenie kalorii nie jest najwazniejsze?
Jak nie wpas¢ w ortoreksje? Zasada 80/20
Dlaczego nie musisz catkowicie rezygnowac ze stodyczy?
Zamienniki cukru, ktore warto znac
Zamienniki cukru, ktorych nalezy unikac

126 ROZDZIAL VIII

OGOLNE ZALECENIA ZYWIENIOWE

Rytm dobowy organizmu ludzkiego

Zacznij dzien od cieptej szklanki wody z cytryng

Kup ksigzke
6


http://ebookpoint.pl/page354U~rt/e_4664_ebook

Jedz 3-4 positki dziennie
Nie przejadaj sie
Tajemnice przygotowywania sktadnikow do dan

139 ROZDZIAL IX
SUPLEMENTACJA
Witamina C
Jak suplementowac witamine C?
Ktora witamina C najlepiej sie sprawdzi?
Czy mozna przedawkowac witamine C?
Witamina D
Jak suplementowac witamine D3?
Ktora witamina D3 najlepiej sie sprawdzi?
Uwaga na przedawkowanie witaminy D3!
Kwasy ttuszczowe omega-3
Jak suplementowac kwasy ttuszczowe omega-3?
Ktore kwasy ttuszczowe omega-3 najlepiej sie sprawdzg?
Czy mozna przedawkowac kwasy ttuszczowe omega-3?
Selenicynk
Jak suplementowac selen i cynk?
Ktory selen i cynk najlepiej sie sprawdzi?
Czy mozna przedawkowac selen i cynk?
Magnez
Jak suplementowac¢ magnez?
Ktory magnez najlepiej sie sprawdzi?
Czy mozna przedawkowac¢ magnez?
Witamina B12
Jak suplementowac witamine B12?
Ktora witamina B12 najlepiej sie sprawdzi?
Uwaga na przedawkowanie witaminy B12!
Witamina E - tokoferole
Jak suplementowac witamine E?
Ktora witamina E najlepiej sie sprawdzi?
Uwaga na przedawkowanie witaminy E!

Kup ksigzke
7


http://ebookpoint.pl/page354U~rt/e_4664_ebook

Kolagen

Jak suplementowac kolagen?

Ktory kolagen najlepiej sie sprawdzi?

Gdzie znajdziemy kolagen w pozywieniu?
Chlorofil

Jak suplementowac chlorofil?

Ktory chlorofil najlepiej sie sprawdzi?

Gdzie znajdziemy chlorofil w pozywieniu?
Laktoferyna - colostrum

Jak suplementowac laktoferyne?

Gdzie znajdziemy laktoferyne w pozywieniu?
Czy warto suplementowac glutation?
Dlaczego nie warto suplementowac witaminy A?
Dlaczego nie warto suplementowac wapnia?
Czy warto suplementowac adaptogeny?
Wlewy dozylne

166 ROZDZIAL X
DETOKSYKACJA
Dlaczego detoks jest wazny?
Zagrozenia toksynami: mykotoksyny
Zagrozenia toksynami: metale ciezkie
Zagrozenia toksynami: toksyny srodowiskowe
Zagrozenia toksynami: naduzywanie lekow
Metody oczyszczania organizmu
Post przerywany
Terapia ketogeniczna
Ptukanie ust olejem
Oczyszczanie watroby i drog zotciowych
Terapia p/pasozytnicza

185 ROZDZIAL XI
AKTYWNOSC FIZYCZNA
Motywacja do aktywnosci fizycznej

Kup ksigzke
8


http://ebookpoint.pl/page354U~rt/e_4664_ebook

188 ROZDZIAL XII

DOTLENIENIE. JONIZACJA POWIETRZA

Jak dziata jonizacja powietrza?
Korzysci z jonizacji powietrza
Wptyw jonizacji powietrza na uktad odpornosciowy
Praktyczne aspekty korzystania z jonizacji powietrza

191 ROZDZIAL XIlI
REDUKCJA STRESU
Joga
Korzysci z praktykowania jogi
Instrukcja praktykowania jogi
Medytacja
Korzysci z praktykowania medytacji
Instrukcja praktykowania medytacji
Muzyka relaksacyjna
Hatas - lepiej unikac
Taniec

204 ROZDZIAL XIV

SEN. DLACZEGO SPIMY?

lle czasu spac?

Jak przygotowac sie do snu?

207 ROZDZIAL XV
NASTAWIENIE DO ZYCIA. ZDROWIE ZACZYNA SIE W GtOWIE
Uzdrowienie emocji

210 ROZDZIAL XVI
ZDROWE RELACJE MIEDZYLUDZKIE
Ogranicz social media.

Kup ksigzke
o


http://ebookpoint.pl/page354U~rt/e_4664_ebook

214 ROZDZIAL XVII

UZIEMIANIE. KONTAKT Z NATURA
Instrukcja uziemiania

Kapiele lesne

219 ROZDZIAL XVIlI
MORSOWANIE | SAUNOWANIE

221 ROZDZIAL XIX
SZCZOTKOWANIE CIALA

224 ROZDZIAL XX
HIGIENA - JEJ BRAK ORAZ NADMIERNOSC

226 ROZDZIAL XXI
ZAPRZYJAZNIJ SIE ZE SLONCEM

229 ROZDZIAL XXII
UWAZAJ PODCZAS PODROZY

231 ROZDZIAL XXIII
ZDROWA MODA

233 ROZDZIAL XIV
KOSMETYKI

235 ZAKONCZENIE

236 BIBLIOGRAFIA

Kup ksigzke
10


http://ebookpoint.pl/page354U~rt/e_4664_ebook

Natalia Wujek jest pielegniarka, ktora z pasjg i zaangazowaniem
oddaje sie edukacji zdrowotnej. Swoje zainteresowanie
zawodowe skupia na holistycznym podejsciu do zdrowia, ktore
obejmuje aspekty biologiczne, psychologiczne i spoteczne.

Natalia ukonczyta studia pielegniarskie na Uczelni Medycznej
im. Marii Sktodowskiej-Curie w Warszawie, gdzie zdobyta
solidne podstawy teoretyczne i praktyczne w zakresie opieki
zdrowotnej. Od poczatku swojej kariery zawodowej byta
zaangazowana w roznorodne projekty i inicjatywy majgce na
celu poprawe jakosci zycia pacjentow. Pracowata w szpitalach,
klinikach oraz osrodkach zdrowia, zdobywajgc bogate
doswiadczenie w pracy z osobami w roznym wieku i z réoznymi
potrzebami zdrowotnymi.

Biopsychospoteczne podejscie do zdrowia pozwala jej na
kompleksowe podejscie do pacjentow, uwzgledniajgc nie tylko
ich stan fizyczny, ale takze aspekty emocjonalne i spoteczne.
Dzieki temu potrafi skutecznie wspierac¢ swoich pacjentow w
procesie leczenia i rekonwalescencji, dostosowujgc opieke do
ich indywidualnych potrzeb i warunkow zyciowych.

W swojej pracy edukacyjnej Natalia skupia sie na promowaniu
zdrowego stylu zycia i profilaktyce chordb. Prowadzi liczne
warsztaty i prelekcje dla pacjentow, ich rodzin oraz
spotecznosci lokalnych, gdzie przekazuje praktyczne wskazowki
dotyczace dbania o zdrowie fizyczne i psychiczne. Jej podejscie
opiera sie na zatozeniu, ze zdrowie to nie tylko brak choroby, ale
takze peten dobrostan we wszystkich aspektach zycia.
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Kazdego dnia nasz organizm staje w obliczu licznych wyzwan,
w postaci wirusow, bakterii, grzybow, pasozytow, toksyn i
innych patogenow zagrazajgcych naszemu zdrowiu. Nasz uktad
immunologiczny - prawdziwe ostony naszego organizmu - jest
nieustannie zaangazowany w walke o nasze zdrowie.

Aby sprostac¢ temu trudnemu zadaniu, potrzebuje on naszej
troski i wsparcia.

Wzmocnienie odpornosci jest kluczowym elementem dbania

O nasze zdrowie i dobre samopoczucie. Nie jest to jednorazowe
dziatanie, ale raczej droga, ktérg wybieramy, by w petni
korzystac z potencjatu naszego organizmu do obrony przed
chorobami. Czesto szukamy rozwigzan w postaci
zaawansowanych technologii medycznych

i farmaceutycznych, jednak warto pamietac, ze natura oferuje
nam bogactwo naturalnych sposobdow na wzmocnienie
odpornosci.

Ta ksigzka jest podrozg po naturalnych i skutecznych
metodach wzmacniania naszej obrony immunologiczne;.
Przedstawie dowody, ktore potwierdzajg wptyw odpowiedniegj
diety, prawidtowo dobranej suplementac;ji, aktywnosci
fizycznej, relaksaciji i wielu innych czynnikow na naszg
odpornosc. Wskaze, jakie witaminy, mineraty i ziota warto
wprowadzi¢ do swojej diety, aby nasz organizm byt gotowy
stawicC czota zagrozeniom. Opowiem takze o tym, jak dbac¢ o
zdrowy styl zycia, aby zminimalizowac¢ wptyw stresu i innych
czynnikow ostabiajgcych uktad odpornosciowy.

Wraz z rozwojem medycyny i nauki, warto wracac do korzeni i
czerpac z naturalnych zrédet wsparcia dla naszego zdrowia.
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Ta ksigzka ma na celu przyblizenie czytelnikom réznorodnych
sposobow na wzmochnienie odpornosci w harmonii z natura.
Ksigzka zostata podzielona na kilka rozdziatow, aby zrozumiec
role i znaczenie kazdego z tych elementow. Rozpoczne od
podstawowych informacji na temat funkcji uktadu
odpornosciowego i jego roli w naszym organizmie. Nastepnie
skoncentruje sie na réznych aspektach zdrowego stylu zycia,
ktore wptywajg na odpornosc, wtgczajgc w to zdrowg diete,
odpowiednig suplementacje, regularng aktywnosc¢ fizyczna,
sen i zdrowie psychiczne. Ksigzka zawiera praktyczne porady i
strategie, ktore mozna tatwo wdrozy¢ w zycie codzienne.

Mam nadzieje, ze ta ksigzka bedzie dla Ciebie cennym zrodtem
wiedzy na temat wzmocnienia odpornosci i pomocy w
utrzymaniu zdrowego i aktywnego stylu zycia. Dzieki niej
dowiesz sie, jakie kroki podjac, aby chroni¢ swoj organizm i
cieszyc sie dtugotrwatym zdrowiem.

Wierze, ze kazdy, kto podgzy za moimi radami, odnajdzie
wewnetrzng site i rownowage, ktoéra pozwoli mu cieszyc¢ sie
petnig zycia.

Zapraszam do odkrycia magicznego swiata naturalnych
sposobow na wzmochnienie odpornosci. Gotowi do podrozy?
Rozpocznijmy te wyjgtkowg przygode w strone lepszego
zdrowia i wiekszego dobrostanu!
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Odpornosc, znana rowniez jako
uktad odpornosciowy lub uktad
immunologiczny, to
skomplikowany system obronny
organizmu, ktory chroni go
przed infekcjami, chorobami i
innymi zagrozeniami.

Odpornosc petni kluczowa role
w utrzymaniu zdrowia
organizmu poprzez
rozpoznawanie i zwalczanie
obcych czynnikow.

Jest integralng czescig naszego
organizmu i dziata na wielu
poziomach.
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