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O AUTORCE

Iwona Wierzbicka — dietetyk kliniczny z wieloletnim doswiadczeniem. Od 2008 roku prowadzi
wtasng poradnie dietetyczng Ajwendieta. Do pacjenta podchodzi holistycznie. Oznacza to, ze
patrzy catosciowo na: umyst, ciato, diete, styl zycia, suplementacje, ze szuka pierwotnej
przyczyny choroby, a nie jej objawu. Jest przede wszystkim praktykiem, ale réwniez teoretykiem,
ktory opiera sie na badaniach naukowych.

Pomaga w chorobach autoimmunizacyjnych (hashimoto, RZS, toczen), insulinoopornosci,
problemach hormonalnych, nieptodnosci, problemach jelitowych i wielu innych.

Publikuje artykuty oparte na bogatej literaturze naukowej w branzowych czasopismach, a obecnie
gtownie w aplikacji Pogotowie dietetyczne, ktérej jest pomystodawczynig. Jest wspdtautorkg ksigzki
Polski przewodnik paleo oraz autorkg poradnika Jak wzmocni¢ odpornos¢. Dieta, styl Zycia, umyst,
suplementy.

Rozpropagowata dietetyke kliniczng w Polsce oraz cztery nurty zywienia: autorskie 10 zasad
Ajwen, diete paleo, protokdt autoimmunologiczny oraz diete samuraja. Stworzyta autorski
program do uktadania diet, uwzgledniajgc alergie i nietolerancje pokarmowe oraz wziewne. Od
wielu lat jest szkoleniowcem. Wygtasza wyktady. Prowadzi kompleksowy kurs dietetyka
klinicznego. Wystepuje na najwiekszych konferencjach w Polsce i za granicg. Wczesniej przez
wiele lat byta instruktorem fitness, miata wtasne studio treningu personalnego, byta réwniez
miedzynarodowym szkoleniowcem indoor cycling.

Prowadzi na YouTube kanat z wiedzg dietetyczng, odwiedzany przez wiele tysiecy osob, oraz
blog_dietetyczny, gdzie wspodlnie z zespotem dietetykdw dzieli sie bezptatng wiedza.

Specjalizuje sie w diagnostyce laboratoryjnej, wptywie zywnosci na zdrowie cztowieka,
wspomaganiu procesu leczenia dietg w tych chorobach, w ktérych medycyna czesto nie moze
nic wiecej zrobi¢, a takze w pozytywnym podejsciu do zycia, wskazujgc pacjentom, co jest w nim
naprawde wazne.

Ukonczyta dietetyke kliniczng w PWSZ w Nysie, a ponadto studia psychologiczne i ekonomiczne
oraz niezliczong ilos¢ kursow i szkolen, w tym kurs zawodowy zielarza, fitoterapeuty. Prywatnie
jest mama, zong, posiadaczkg trzech kotoéw i dwéch pséw. Kazdg wolng chwile spedza na
pogtebianiu wiedzy klinicznej i na realizowaniu hobby, takich jak: fotografia, podréze, motocykl,
rower, gory, ogrodnictwo, zielarstwo.

Chcesz sie umowié na konsultacje? Zadzwon: 796 122 077 lub napisz: biuro@ajwendieta.pl.


https://www.ajwendieta.pl/aplikacja/
https://www.youtube.com/c/ajwendietetykakliniczna
https://www.ajwendieta.pl/e-booki/

WSTEP

Wszystko, co ma wptyw na odpornos¢ organizmu, jest za darmo i powinno by¢ praktykowane
codziennie. Czesto szukamy cudownej pigutki, ktéra nas uratuje w obliczu sytuacji kryzysowej,
zapominajac, ze najwazniejsze jest to, jak dziatamy na co dzien. O odpornosé¢ organizmu
powinnismy dba¢ codziennie, a nie tylko w okresie jesienno-zimowym!

W tym miniporadniku znajdziesz podstawowe informacje na temat tego, jak dbaé¢ o swojg
odpornos¢. To elementarna wiedza niezbedna do tego, by chroni¢ sie przed infekcjami. Jej
uzupetnieniem sag przepisy kulinarne, ktére zainspirujg cie do eksperymentowania w kuchni.
Pamietaj, ze mnostwo przepiséw znajdziesz w naszej aplikacji Pogotowie dietetyczne. Tam
réwniez mozesz zdoby¢ wiecej informacji na temat diety i zdrowego stylu zycia.

Przyjemnego czytania!l


https://www.ajwendieta.pl/aplikacja/

ODPORNOSC ZACZYNA SIE
W JELITACH

Odpornosc¢ zaczyna sie w jelitach — pewnie to zdanie wiele razy obito ci sie o uszy. Nie ma co tu
kry¢ — nie da sie wzmocni¢ odpornosci bez odpowiedniego zadbania o jelita. To wtasnie nimi
trzeba sie najpierw zaopiekowac, by pdzniej moc sie cieszy¢ zdrowiem. To, w jakim stanie jest
nasza mikroflora, ma decydujgcy wptyw na to, czy bedziemy czesto zapada¢ na rézne infekcje.
Pielegnowanie bakterii jelitowych po to, by wytwarzaty substancje potrzebne organizmowi, jest
jedna z najwazniejszych rzeczy, jakg mozemy zrobi¢ dla naszego zdrowia.

Dzieki jelitom przyswajamy nie tylko podstawowe sktadniki, czyli biatka, weglowodany i ttuszcze,
lecz takze witaminy, makroelementy oraz mikroelementy niezbedne do utrzymywania naszej
odpornosci. Nic zatem dziwnego, ze to wtasnie ten fragment przewodu pokarmowego ma tak
ogromne znaczenie dla funkcjonowania catego naszego organizmu.

Niestety czesto poprzez codzienne wybory albo rézne sytuacje (np. zwigzane z chorobg, w trakcie
ktorej konieczne jest przyjmowanie silnych lekéw) dziatamy na niekorzys¢ jelit.

Negatywny wptyw na ich funkcjonowanie maja:

¢ antybiotyki — zakt6cajg procesy metaboliczne mikroorganizmow,

¢ niesteroidowe leki przeciwzapalne (NLPZ) - zazwyczaj mozna je kupi¢ bez recepty, ich
zadaniem jest dziatanie przeciwzapalne, przeciwbélowe i przeciwgorgczkowe,

o leki typu IPP (zmniejszajgce zakwaszenie zotadka) w potgczeniu z NLPZ - moze to
spowodowac owrzodzenia i uszkodzenia sluzéwki jelita cienkiego,

¢ niedobory enzyméw — prowadzi to do gromadzenia sie niestrawionego jedzenia, ktore zalega
w jelicie, fermentuje,

e pasozyty — organizm cztowieka jest zywicielem dla ponad 50 réznych pasozytéw,

¢ wirusy i bakterie — niektére potrafig przetrwaé w organizmie przez dtuzszy czas, wytwarzajac
toksyczne substancje,

¢ uzywki, alkohol — niszczg kosmki jelitowe i korzystng flore jelitows,

o stres — pod jego wptywem obumierajg dobre kultury bakterii, przez co zwieksza sie podatnos¢
na zasiedlenie przez te ,zte”,

¢ substancje toksyczne w zywnosci.

Stosowanie niektérych z wymienionych srodkéw jest czasami konieczne. Dobrze jednak, aby
trwato to jak najkrocej. Dtugotrwate przyjmowanie lekéw, np. na wzdecia, refluks czy bél gtowy,
moze bardzo niekorzystnie wptyngé na jelita. W efekcie zamiast zadba¢ o uktad pokarmowy, by
dazy¢ do niwelowania tych objawéw, coraz bardziej pogarszamy stan jelit. Dlatego tak wazne jest,
aby nie bagatelizowaé réznych symptomoéw i szukac¢ ich przyczyny. Odpowiednie dziatania moga
przywroci¢ rownowage w uktadzie pokarmowym. | niestety, samo przyjmowanie probiotykow
przez siedem dni od zakonczenia antybiotykoterapii jest zwykle niewystarczajace.



Zwro¢ tez uwage na to, jak czesto siegasz po alkohol. Niewinna lampka wina wypijana ,dla
relaksu” moze nam bardzo szkodzi¢. Zaburzenia wchtaniania sktadnikow pokarmowych w jelicie
cienkim, uszkodzenie sluzéwki dwunastnicy i jelita czczego, nadmierny rozrost bakterii w jelicie
cienkim (SIBO), co nasila dolegliwosci bélowe — to tylko niektére ze skutkéw siegania po napoje
wyskokowe. Jesli do tego dotozymy jeszcze nieodpowiednig diete, opartg gtownie na
wysokoprzetworzonych produktach, a takze leki stosowane na co dzien, to nasze jelita raczej nie
beda w dobrej kondycji. Co mozna w takiej sytuacji zrobic¢?

Pierwszy krok to zmiana diety, o czym wiecej bedzie w kolejnym rozdziale. Ale samo to nie
wystarczy. Jezeli jelita sg pokryte tzw. filmem ztych bakterii i grzyboéw, to w przewodzie
pokarmowym rozrastajg sie patogeny, zaczynajg stabiej dziata¢ enzymy trawienne, a kosmki
jelitowe nie bedg mogty odpowiednio wchtania¢ substancji odzywczych. Jelita sg ostabione pod
ciggtym atakiem szkodliwych substancji, a tym samym podupada system immunologiczny. To
oznacza, ze trzeba zadbac¢ o jelita — nie ma innej drogi, by cieszyc¢ sie dobrg odpornoscia.

Co mozesz zrobi¢?

e Sprawdz, w jakiej kondycji sg jelita i uktad pokarmowy. Pomoze w tym m.in. badanie
mikroflory, Organix Gastro, badanie katu na resztki pokarmowe, analiza katu pod katem
zawartosci pasozytow, zonuliny, kultur bakterii, Candidy.

e Zrob testy nietolerancji pokarmowej, aby wykluczy¢ produkty nasilajgce stany zapalne.

e Dbaj o regularne wyproznienie. To niezwykle wazne i warto przyjrze¢ sie tej sferze
codziennego zycia. Zwrd¢ uwage na to, co zostawiasz w toalecie. Juz samo to, jak wyglada
stolec, Swiadczy o stanie jelit. Kilka wskazowek znajdziesz w tym artykule.

¢ Zadbaj o odpowiednie zakwaszenie zotgdka przed zjedzeniem produktéw biatkowych (gorzkie
ziota, woda z octem jabtkowym, woda z cytryng).

o Wprowadz na kilka tygodni diete rozdzielng — w jednym positku nie tacz biatka (np. miesa, jaj,
ryb) z weglowodanami (np. ziemniakami, kaszg).

o Wystrzegaj sie jedzenia biatka na kolacje. Pozwdl uktadowi pokarmowemu odpoczgé. Biatko
zjedzone w ostatnim positku dtugo sie trawi, co utrudnia nocng regeneracje.

e Pamietaj o ztotej zasadzie: im blizej snu, tym positki powinny by¢ mniejsze.

e Jedz powoli, doktadnie przezuwaj pokarm - to utatwia trawienie.

Czasami trzeba rozwazy¢ wprowadzenie suplementacji wspomagajacej. Tu pomocne beda takie
srodki, jak: probiotyki, prebiotyki, enzymy, kwas kaprylowy czy kwas mastowy. Pamietaj, aby nie
stosowac tego typu preparatow na wtasng reke. Aby dobra¢ odpowiedni zestaw suplementéw,
skonsultuj sie z dietetykiem klinicznym Ajwen.

Duzy wptyw na funkcjonowanie jelit ma aktywnosc¢ fizyczna. Ten watek rozwiniemy w dalszej
czesci miniporadnika.


https://www.ajwendieta.pl/jak-powinien-wygladac-prawidlowy-stolec/
https://www.ajwendieta.pl/dietetycy/

DIETA

Jaka powinna byc¢ dieta wzmacniajgca odpornosc¢? Przede wszystkim jak najmniej przetworzona
oraz jak najbardziej naturalna. Wybierajmy produkty sezonowe, geste odzywczo i surowe, tzn.
takie, ktore sami przyrzadzimy w domu. Co to znaczy? Lepiej kupi¢ surowe mieso i samemu
przygotowac je w domu, niz kupi¢ ,gotowy” produkt, juz w marynacie, ktéry tylko wrzucisz do
piekarnika, na ruszt czy na patelnie. Lepsza bedzie tez po prostu kasza, ktérg ugotujemy, niz
ptatki z tej kaszy. Siegajmy po produkty z mozliwie jak najprostszym sktadem - im mniej
elementéw wymienionych na etykiecie, tym lepiej. Czytanie etykiet to podstawa — bez tego trudno
bedzie zadbac o odpowiednig diete. Warto poswieci¢ temu wiecej uwagi.

Jakie produkty powinny dominowac¢ w twojej diecie?
JAJA

Jajo jest jednym z najbardziej odzywczych produktéw. Stanowi zrédto witamin rozpuszczalnych
w ttuszczach: A, D, E, a takze witamin z grupy B, fosforu, selenu, zelaza, cynku. Zawiera tez
lecytyne i choling, ktére sg bardzo wazne dla uktadu nerwowego i mdzgu. Ponadto w zottku
znajdziemy ksantofile (luteine i zeaksantyne), ktére majg m.in. dziatanie antyoksydacyjne.

MIESO

Powinno by¢ dobrej jakosci, a wiec ekologiczne, najlepiej od zwierzgt wypasanych na tgkach.
Dobrym miesem jest dziczyzna, a takze podroby: serca, ptuca, nerki, a przede wszystkim
watrobka, ktdra jest swego rodzaju multiwitaming — zawiera m.in. witamine A w postaci retinolu,
witaminy z grupy B, zelazo.

WARZYWA | OWOCE

Stanowig zrodto wielu witamin i mineratéw. Nalezy jednak pamietaé, ze warzywa powinny miec
przewage nad owocami. Najlepiej zjada¢ co najmniej 500 g warzyw w ciggu dnia i maksymalnie
200 g owocow. Wybieraj rosliny sezonowe.

KISZONKI

Wzmacnianie odpornosci nie moze obejs¢ sie bez kiszonek. To one korzystnie wptywajg na prace
jelit, m.in. regulujg ich perystaltyke, a do tego poprawiajg zakwaszenie zotadka, przez co
wspomagajg trawienie. Nalezy zwraca¢ uwage na to, aby kiszonki powstawaty w wyniku
naturalnej fermentacji i byty bez dodatku octu. Najlepiej zrobi¢ kiszonki samodzielnie w domu, np.
z ogorkow, kapusty czy burakéw. Kisi¢ mozna wtasciwie wszystkie owoce i warzywa.



DOBRE TLUSZCZE

Wazne sg zaréwno ttuszcze nasycone, jak i nienasycone. Cholesterol jest prekursorem hormonéw
ptciowych oraz witaminy D3, a takze wchodzi w skfad bton komérkowych oraz otoczek
mielinowych, ktére chronig komérki nerwowe. Produkcja endogenna cholesterolu moze byé
niewystarczajgca, zwtaszcza u osoéb, ktére prowadzg bardzo stresujacy tryb zycia (wéwczas
cholesterol jest zuzywany gtéwnie do produkcji kortyzolu i ,brakuje” go do produkcji innych
hormondw). Znajdziemy go w ttustym miesie oraz w ttuszczach nasyconych.

Zrédtem tluszczéw nasyconych moze byé olej kokosowy czy smalec (np. gesi). Tuszcze
jednonienasycone to awokado czy oliwa z oliwek, ktéra m.in. zmniejsza stany zapalne. Ttuszcze
wielonienasycone to wszystkie oleje, ktére powinny by¢ spozywane na zimno, np. olej Iniany, olej
z wiesiotka, z czarnuszki czy z ogodrecznika, a takze wszystkie orzechy i pestki. Szczegdlnie
istotne sg kwasy omega-3 — EPA i DHA, ktdre znajdziemy gtéwnie w rybach morskich. Jednak ze
wzgledu na to, ze czesto sg one zanieczyszczone metalami ciezkimi, nalezy rozwazy¢
suplementacje kwaséw omega-3.

Zastosuj te zasady:

pij wode,

nie pij herbat (wyjatek: jedna herbata zielona w ciggu dnia),
¢ nie pij alkoholu,

e jedz produkty niskoprzetworzone,

e wybieraj zywnos$¢é odzywcza,

¢ wybieraj zywnos¢ lokalng i sezonowg,
¢ jedz positki o statych porach,

e jedz trzy-cztery positki w ciggu dnia,
e najadaj sie do syta,

¢ nie podjadaj,

e wprowadz metode 80/20.

BULIONY Z KOSCI

Bulion zawiera wiele substancji mineralnych, w tym aminokwasy niezbedne do naprawy komérek.

Co jeszcze bedzie wazne? Warto zadbac o to, aby w diecie znajdowaty sie produkty, ktére moga
wzmacnia¢ uktad odpornosciowy, takie jak: czosnek, majeranek, imbir, anyz, kurkuma, tymianek,
miod i pierzga.



Jakie jeszcze zmiany w diecie warto wprowadzié, aby zadbac o jelita i wzmocni¢ odpornos¢?
e Uzywaj oleju kokosowego. Zawiera kwasy ttuszczowe, ktére sg niezbedne dla jelit -

odzywiajg je i poprawiajg ich funkcjonowanie. Traktuj olej kokosowy jako dodatek, a nie
jedyne zrodto ttuszczow!

Usun z diety gluten, lektyny, aby wspomoc uszczelnianie jelit.

Unikaj roslin psiankowatych. Sg to np. takie rosliny, jak: pomidor, papryka, ziemniak, baktazan,
jagody goji, tyton. Zawarte w nich glikoalkaloidy moga nasilaé rozszczelnienie jelita.
Asortyment warzyw mamy bogaty, wiec warto, aby w naszym codziennym jadtospisie nie
wystepowaty wcigz te same rosliny jedzone na zmiane.

Pamietaj o btonniku. Btonnik, wedrujgc przez jelita, dziata jak szczotka, ktéra wymiata toksyny
oraz produkty przemiany materii i w ten sposob oczyszcza organizm. Lepsza perystaltyka jelit
to lepsze trawienie i lepsza odpornosc¢. Jezeli pojawig sie zaparcia, to toksyny moga zwrotnie
wchtania¢ sie do organizmu, co jest bardzo niebezpieczne. Wtedy tatwiej powstajg stany
zapalne jelit, zwieksza sie przepuszczalnos¢ ich sluzowki, co wptywa na powstawanie choréb
i spowalnia proces zdrowienia. Dobre zrédta btonnika to: warzywa i owoce (szczegdlnie ze
skorka), nasiona (dynia, stonecznik), orzechy (wtoskie, laskowe, migdaty), kasze (np. gryczana
niepalona), otreby (nie musza by¢ pszenne, lepsze beda gryczane lub owsiane).

Pamietaj o piciu wody. PowinniSmy wypija¢c okoto 30 ml wody na kilogram masy ciata -
bardzo prosty wskaznik do obliczenia. Pamietaj, aby nie pi¢ w trakcie positku, bezposrednio
przed nim albo po nim. Napij sie godzine przed positkiem lub godzine po positku.

SYROP Z CZOSNKU - NATURALNY ANTYBIOTYK

Skiadniki:
e sok z 3 cytryn
e czosnek (5 g)
e midd ze sprawdzonego zrodta (250 ml)

Sposaéb przygotowania:
e Wyparzamy stoik.
e Cytryny myjemy, wyciskamy z nich sok i usuwamy pestki (migzsz moze zostac).
e Czosnek obieramy, przeciskamy przez praske i dodajemy do soku z cytryny.
¢ Dodajemy szklanke miodu i doktadnie wszystko mieszamy.

Dawkowanie:
 profilaktyczne: dzieci — jedna tyzeczka dziennie, dorosli — jedna tyzka dziennie;

e w czasie choroby: dzieci — jedna tyzeczka trzy razy dziennie, dorosli — jedna tyzka

trzy razy dziennie.

Syrop moze sta¢ w lodowce przez dwa-trzy tygodnie.



A czego w takim razie unikac¢? Przede wszystkim produktéw, ktére nam szkodzg, czyli
wysokoprzetworzonych, zawierajgcych ttuszcze trans, a wiec zywnosci typu fast food i stodyczy.
Pamietajmy, ze nadmiar weglowodanoéw, a zwtaszcza cukrow prostych, przyczynia sie m.in. do
zaburzen gospodarki weglowodanowej, a takze do rozwoju patogendéw, w tym np. do przerostu
Candidy, co bardzo mocno uposledza uktad odpornosciowy. Unikaj zywnosci, na ktérg masz
alergie lub nadwrazliwos$¢, po ktérej odczuwasz nieprzyjemne objawy (np. takie jak: wzdecia,
zgaga, przelewanie w jelitach, gazy), a takze pszenicy, produktéw z mleka krowiego, cukru, a takze
alkoholu pod kazdg postacia.



STYL ZYCIA

Dieta i dbanie o jelita to jeszcze za mato. Nie da sie wspomdc naszej odpornosci, jesli nie
zatroszczymy sie réwniez o inne elementy naszego zycia. Chyba najbardziej zdajemy sobie
sprawe z tego, jak istotne jest przebywanie na zewnatrz. Dotyczy to zwtaszcza matych dzieci.
Zwykle pilnujemy, by obowigzkowo wyjs¢ na spacer z maluszkiem, nawet jesli pogoda nie
rozpieszcza. A co z nami, dorostymi? Bywa rdéznie, bo niestety zazwyczaj wiekszos$¢ dnia
spedzamy w pomieszczeniach. Sprawdz, jakie zmiany w stylu zycia warto wprowadzi¢.

AKTYWNOSC FIZYCZNA

Regularny i umiarkowany wysitek fizyczny przyczynia sie do wzrostu liczby oraz aktywnosci
makrofagédw - waznych komorek w pierwszej linii obrony przed wirusami i bakteriami.
Dodatkowo podczas ruchu dochodzi do wzrostu temperatury ciata dzieki pracy miesni, co
zwieksza ochrone przed rozwojem bakterii. Cwiczenia o umiarkowanej intensywnosci
przyczyniaja sie takze dowzrostu aktywnosci komoérek drugiej linii obronnej organizmu, takich jak
m.in. krwinki biate (leukocyty) — szczegdlnie w postaci limfocytéw pomocniczych (Th). W ten
sposéb obnizamy ryzyko rozwoju zakazen ichoréb o podtozu autoimmunologicznym (Al).

Aby aktywnos¢ fizyczna spetniata powyzsze zadania, powinna zagosci¢ na state w naszym
codziennym zyciu, nawet w postaci regularnych spaceréw. Ponadto jakikolwiek ruch, ktéry
odbywa sie na swiezym powietrzu w otoczeniu natury, nie tylko dotleni nasze komérki i poprawi
samopoczucie, lecz takze ukoi zestresowany uktad nerwowy, co jest niezwykle istotne.

Pamietaj o tym, aby éwiczy¢ najlepiej rano lub w godzinach wczesnopopotudniowych. Treningi
wieczorne, w dodatku w zamknietym pomieszczeniu, przy gtosnej muzyce i niebieskim sSwietle,
nie bedg nam sprzyjaty. Takie warunki stajg sie ogromnym czynnikiem wyzwalajgcym stres, co
nasila procesy chorobowe. P6Zna pora treningéw uposledza wydzielanie melatoniny (hormonu
snu) i powoduje wzrost kortyzolu (hormonu stresu). To negatywnie wptywa na ogdlny stan
zdrowia i utrudnia nocng regeneracje.



SEN

Niezwykle wazny jest réwniez sen. To najtanszy sSrodek wzmacniajgcy dziatanie uktadu
odpornosciowego, o ktéorym wcigz mato kto pamieta. Bez watpienia sen regeneruje nasz
organizm, a takze wykazuje dziatanie oczyszczajgce z wszelkich patogenéw. Stad osoby, ktore
zaniedbujg te sfere zycia, sg bardziej narazone na ryzyko infekcji. Aby zwiekszyé jakos¢
odpoczynku, nalezy pamietac¢ o ktadzeniu sie spac¢ okoto 22:00 i o przesypianiu siedmiu—o$miu
godzin. Przed snem warto ograniczy¢ korzystanie z urzadzen elektronicznych (telefon, telewizor,
komputer itd.). Emitujg one niebieskie $wiatto, ktére zaburza proces wydzielania melatoniny. Jesli
masz problemy ze snem, obejrzyj koniecznie webinar Sen — wszystko, co musisz wiedziec.

To poprawi twoja odpornos¢:
e spacer,
* sen,
* sezonowos¢ (jedzenie produktéw sezonowych),
e stonce,
e kontakt z przyroda,
e aktywnosé¢ fizyczna,
* morsowanie,
e zimne prysznice,
e uziemianie,
* medytacja,
e odpowiednia dieta,
e picie wody,
e pogoda ducha, pozytywne nastawienie,
* unikanie wieczorem niebieskiego swiatta.

SPACERY | PRZEBYWANIE NA SLONCU

Postaw na codzienng, zwyktg aktywnosé. Ruszaj sie: wybieraj schody zamiast windy, zaparkuj
auto tak, aby moc sie troche przejsé, albo wysigdz z autobusu czy tramwaju nieco wczesniej, by
zrobi¢ sobie krotki spacer. Codziennie przebywaj na swiezym powietrzu, w otoczeniu zieleni. Idz
do lasu, do parku, na tgke. Staraj sie zrobi¢ 10 tysiecy krokéw dziennie (trening na biezni sie nie
liczy — wyjdZ na zewnatrz!). Podczas spaceréw nie no$ okularéw przeciwstonecznych. Dbaj o to,
by czerpac¢ jak najwiecej korzysci ze stoica (witamina D ma ogromne znaczenie w kontekscie
odpornosci). Pamietaj, ze kontakt z przyrodg wptywa na nas pozytywnie, m.in.: poprawia
samopoczucie i koncentracje, redukuje niepokoj, gniew i stres, zwieksza wydajnos¢, obniza
cisnienie krwi, zmniejsza bole gtowy, wptywa na lepszy ogdlny stan zdrowia.

e


https://www.ajwendieta.pl/film/sen-wszystko-co-musisz-wiedziec/

MORSOWANIE

Morsowanie ma mnostwo zalet: wydziela endorfiny, zwieksza odpornosé, poprawia
termoregulacje i wydajnos¢ uktadu sercowo-naczyniowego, wptywa na metabolizm, pozytywnie
oddziatuje na tarczyce oraz na stawy i kosci, pomaga w odchudzaniu, ujedrnienia skére,
zmniejsza cellulit.

Morsowanie to jedna ze skuteczniejszych metod naturalnego wzmacniania organizmu. Wspiera
uktad odpornosciowy (obniza poziom cytokin prozapalnych) oraz zmniejsza stany zapalne, czyli
moze by¢é pomocne w chorobach autoimmunologicznych. Osoby regularnie morsujgce zapadaja
na choroby uktadu oddechowego o 40% rzadziej i ogdlnie mniej chorujg (lub wcale) w poréwnaniu
z tymi, ktorzy tego nie robia.

POWER MILK

Sktadniki:

e mleko kokosowe (200 ml)
e miod (10 g)

¢ plaster imbiru

e cynamon (2 g)

 kilka gozdzikéw

e kurkuma (2 g)

Sposob przygotowania:
¢ Mleko kokosowe wlewamy do garnka, chwile podgrzewamy.
* Dodajemy pozostate sktadniki. Uwazamy, zeby nie doprowadzi¢ do wrzenia.

NIWELOWANIE STRESU

Chroniczny stres oraz nieustanne zamartwianie sie to droga do ostabienia naszego ukfadu
immunologicznego. Z czynnikami stresogennymi trudno jest walczyé, lecz mozna wprowadzié¢
kilka sposobow, ktére z pewnoscig pomogg ztagodzi¢ skutki ich dtugotrwatego dziatania. Bez
watpienia rekreacyjna aktywnosc¢ fizyczna na swiezym powietrzu moze relaksowac, podobnie jak
wszelkie techniki medytacyjne, w tym joga. Tego typu dziatania wprowadzajg organizm w stan
wyciszenia i sg skuteczng metodg walki ze stresem. Warto poznaé i zastosowacé techniki, dzieki
ktérym skutki stresu bedziemy odczuwaé mnie;j.
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SUPLEMENTACJA

Suplementacja to sprawa bardzo indywidualna. Nie kupujmy i nie stosujmy réznych preparatéow
na wtasng reke i wszystkiego naraz, zgodnie z zasada ,im wiecej, tym lepiej”. Takie dziatanie
moze zaszkodzi¢. Najpierw warto zrobi¢ komplet badan, a nastepnie skonsultowaé ich wyniki
z lekarzem lub dietetykiem klinicznym, aby dobra¢ zestaw suplementéw, ich forme oraz dawke.

Podana lista nie moze by¢ traktowana jako substytut wizyty u lekarza. Pamietaj tez, ze
suplementy nie zastepujg prawidtowo zbilansowanej diety.

WITAMINA D3

Ma ogromny wptyw na dziatanie uktadu odpornosciowego — jej receptory znajduja sie prawie we
wszystkich komoérkach uktadu immunologicznego. Witamina D wzmacnia uktad odpornosciowy,
przez co umozliwia mu skuteczng walke z wirusami. W badaniach naukowych wielokrotnie
wykazywano zwigzek czestych przeziebien z niskim poziomem tej witaminy we krwi.

Najlepsza jest oczywiscie synteza skorna ze storica. W sezonie jesienno-zimowym konieczna jest
suplementacja. Osoby z niskim poziomem witaminy D powinny jg przyjmowac nawet przez caty
rok. Najpierw jednak trzeba zrobi¢ badania, poniewaz zaréwno niedobdr, jak i nadmiar witaminy D
moze by¢ szkodliwy. Najlepiej, jesli jej poziom wynosi 50-80 ng/ml.

Poziom witaminy D (25-OH-D3) zbadasz 10% taniej w Slaskich Laboratoriach Analitycznych
(podaj kupon rabatowy AJWEN21) oraz w laboratoriach ALAB (kupon: AJWEN). Podane kupony
rabatowe obejmujg réwniez inne badania dostepne w tych placéwkach.

KWASY OMEGA-3

Kwasy EPA i DHA dziatajg przeciwzapalnie, m.in. zmniejszajg wytwarzanie czynnikéw
prozapalnych — IL-1, TNF-a. Mozna je suplementowac w postaci kapsutek lub tranu. Wazne, aby
posiadaty badania potwierdzajgce jakos¢, a zwtaszcza brak zanieczyszczen metalami ciezkimi.



ANTYOKSYDANTY

Maja dziatanie przeciwutleniajgce, czyli zwalczajg wolne rodniki i wspierajg uktad odpornosciowy.
Zaliczamy do nich: witamine C (najlepiej wybra¢ te w postaci aceroli lub z dodatkiem
bioflawonoidéw), witamine E (w postaci mieszanki tokotrienoli), witamine A (w postaci retinolu),
cynk, selen i polifenole (np. resweratrol).

OLEJEK CBD

Wspiera naturalng odpornosé, poprawia jakos¢ snu, dziata przeciwutleniajgco, ma dziatanie
relaksacyjne. Olejek CBD bardzo dobrej jakosci znajdziesz w sklepie hempking.eu. Z kuponem
AJWEN otrzymasz 20% rabatu.

NAPOJ POMARANCZOWY Z CYNAMONEM | IMBIREM

Sktadniki:

e woda (okoto 200 ml)
e midd (10 g)

e plaster imbiru

e cynamon (2 g)

» gozdziki (3—4 sztuki)
e kurkuma (2 g)

e pomarancza

Sposadb przygotowania:

* Do rondelka wlewamy zimng wode i dodajemy po kolei sktadniki (bez miodu).

* Wrzatkiem sparzamy skorke z pomaranczy, z potowki pomaranczy wyciskamy sok,
reszte kroimy w plastry.

* Wszystko podgrzewamy na wolnym ogniu, doprowadzamy do wrzenia i odstawiamy
do ostygniecia.

* Napoj cedzimy przez sito i do smaku dodajemy miod.

e Jesli lubimy ostry smak, mozemy réwniez dodaé szczypte chili.

PROBIOTYKI

Warto stosowac probiotyki jako wsparcie mikroflory jelitowej, bo przeciez - jak juz wiesz — to
wiasnie w jelitach zaczyna sie odpornos¢.

Ponadto pomocne mogag byc¢ takie produkty, jak: cynk, selen, NAC, glutation, jod, wyciag z pestek
grejpfruta, aloes, chlorella, wegiel aktywowany, lizyna, glicyna, ziota (np. wrotycz, artemizyna,
oregano, kolendra, czarnuszka), produkty pszczele (pierzga, propolis, pytek pszczeli, miod).
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KOKTAJL SZPINAKOWO-BOROWKOWY

Sktadniki:
¢ mleko kokosowe (230 ml)
¢ szpinak $wiezy (220 g)
¢ ogorek dtugi (90 g)
e boroéwki (70 g)
¢ olej kokosowy nierafinowany (50 g)

Sposob przygotowania:
o Wszystkie sktadniki umieszczamy w blenderze.
¢ Miksujemy do momentu uzyskania jednolitej konsystenc;ji.

18



KOKTAJL GRUSZKOWO-IMBIROWY

Sktadniki:
¢ mleko kokosowe (150 ml)
e gruszka (65 g)
e imbir (1 g)

Sposob przygotowania:
e Imbir obieramy i siekamy.
e Gruszke obieramy i kroimy na kawatki.
o Wszystkie sktadniki umieszczamy w blenderze i miksujemy przez okoto 30 sekund.
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KURKUMA LATTE

Sktadniki:
e woda (125 ml)
¢ mleko kokosowe (115 ml)
olej kokosowy nierafinowany (12 g)
daktyl (5 g)
cynamon mielony (2 g)
kurkuma (1 g)

Sposéb przygotowania:
e Wszystkie sktadniki umieszczamy w blenderze.
¢ Miksujemy do momentu uzyskania jednolitej konsystenciji.
e Zawartos¢ blendera przenosimy do rondla i podgrzewamy przez okoto 8 minut.
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ZUPA CZOSNKOWA

Sktadniki:

bulion miesny (500 ml)
cebula (105 g)

ziemniak (35 g)

czosnek (20 g)

masto klarowane ghee (15 g)
szczypiorek (5 g)

sol ktodawska (2,5 g)

pieprz czarny (0,5 g)

Sposob przygotowania:

Czosnek, cebule oraz ziemniak obieramy i kroimy w kostke.
W garnku rozgrzewamy ttuszcz.

Wrzucamy cebule z czosnkiem i smazymy przez okoto 2—3 minuty.

Dodajemy ziemniak i podsmazamy przez okoto 2—-3 minuty.
Dolewamy bulion i cato$é gotujemy przez okoto 10 minut.
Nastepnie miksujemy do momentu uzyskania jednolitego kremu.
Zupe nalewamy do talerza i posypujemy posiekang zielening.
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ZUPA DYNIOWO-MARCHEWKOWA
Z CYNAMONEM | IMBIREM

Sktadniki:

bulion miesny (500 ml)
dynia hokkaido (210 g)
marchew (45 g)
smalec z gesi (12 g)
czosnek (5 g)

imbir (1 g)

cynamon mielony (1 g)

Sposob przygotowania:

Dynie kroimy na p6t i wydrgzamy migzsz.

Kroimy dynie na kawatki i obieramy.

Obrane kawatki dyni kroimy w kostke.

Marchewke obieramy i kroimy w plastry.

Imbir oraz czosnek obieramy i drobno siekamy.

W garnku rozgrzewamy ttuszcz.

Wrzucamy dynie oraz marchewke i podsmazamy przez okoto 2—3 minuty.
Dodajemy czosnek oraz imbir i podsmazamy przez okoto 2 minuty.
Dolewamy bulion, dodajemy cynamon i gotujemy przez okoto 30 minut.
Dodajemy przyprawy i miksujemy do uzyskania jednolitej konsystenciji.
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SMAZONY MAKARON IMBIROWO-CZOSNKOWY

Sktadniki:

jajo kurze rozmiar M (102 g)
makaron ryzowy (50 g)

cebula (50 g)

marchew (45 g)

olej kokosowy nierafinowany (25 g)
czosnek (5 g)

sol ktodawska (2,5 g)

imbir (2 g)

pieprz czarny (0,5 g)

Sposob przygotowania:

Makaron ryzowy przygotowujemy wedtug instrukcji na opakowaniu.
Cebule oraz imbir obieramy i drobno siekamy.

Marchew obieramy i kroimy obieraczkg (tworzymy cienkie plastry przypominajgce makaron).

Na patelni rozgrzewamy ttuszcz.

Wrzucamy cebule, imbir oraz marchewke i podsmazamy przez okoto 3—4 minuty.
Dodajemy makaron, mieszamy i smazymy przez okoto 2—3 minuty.

Wybijamy jaja i energicznie mieszamy.

Gdy jaja sie zetng, Sciggamy potrawe z kuchenki.
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ROZGRZEWAJACA WOLOWINA

Sktadniki:

passata pomidorowa (400 g)
wotowina — mieso mielone (400 g)
woda (250 ml)

papryka czerwona (230 g)
chili (20 g)

masto klarowane ghee (15 g)
cynamon - laska (3 g)

ziele angielskie - ziarno (3 g)
s6l ktodawska (2,5 g)

anyz — nasiona (1 g)

gozdzik (1 g)

imbir (1 g)

Sposéb przygotowania:

W garnku doprowadzamy do wrzenia wode z dodatkiem przypraw (poza solg i pieprzem).
Papryke kroimy w kostke.

Po okoto 10 minutach wyjmujemy z garnka przyprawy.

Dodajemy papryke oraz mieso i gotujemy przez okoto 20 minut (do momentu, az mieso nie
bedzie surowe).

Dodajemy passate, ttuszcz, sol i pieprz. Doktadnie mieszamy.
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MOCNO ROZGRZEWAJACY GULASZ JAGNIECY
Z PUREE Z DYNI

Sktadniki:
Gulasz jagniecy:
e bulion jarski (500 ml)
 jagniecina — karkéwka (400 g)
¢ cukinia (150 g)
e marchew (135 g)
e cebula (105 g)
¢ olej kokosowy nierafinowany (50 g)
e seler — na¢ (45 g)
e czosnek (20 g)
e imbir (5 g)
¢ ocet jabtkowy naturalnej fermentaciji (3 ml)
e pomarancza — skérka (3 g)
o sol ktodawska (2,5 g)
e cynamon - laska (1 g)
e rozmaryn (1 g)
e migta (1 g)

Purée z dyni:
e dynia pizmowa (390 g)
¢ sol ktodawska (2,5 g)

Sposob przygotowania:
Purée z dyni:
¢ Piekarnik nagrzewamy do temperatury 180°C.
¢ Dynie kroimy na pét i wydrgzamy pestki, nastepnie kroimy na kawatki i obieramy ze skéry.



¢ Blache wyktadamy papierem do pieczenia.
e Na papierze uktadamy dynie i wktadamy do piekarnika na okoto 45 minut.
e Wyciggamy dynie z piekarnika i miksujemy na gtadkie purée.

Gulasz:
¢ Mieso kroimy na kawatki i przyprawiamy.
e Cebule i czosnek kroimy w pidrka.
e W garnku rozgrzewamy ttuszcz.
e Wrzucamy mieso i smazymy przez okoto 2—3 minuty (az zmieni kolor).
¢ Mieso przenosimy na talerz.
¢ Na tg samg patelnie wrzucamy cebule i podsmazamy przez okoto 3 minuty.
¢ Dodajemy czosnek, imbir, rozmaryn, skérke z pomaranczy oraz cynamon i smazymy przez
okoto 2—-3 minuty.
¢ Dodajemy ocet jabtkowy, bulion, purée z dyni oraz mieso i gotujemy przez okoto 1 godzine.
e Marchew oraz seler obieramy i kroimy w plastry.
e Cukinie kroimy w poétplasterki.
¢ Do garnka dodajemy marchew oraz seler i gotujemy przez okoto 20 minut.
¢ Dodajemy cukinie i gotujemy przez okoto 10 minut.
e Posypujemy lisémi miety.



KOMOSANKA Z BOROWKAMI, CYNAMONEM
| KARDAMONEM

Sktadniki:
¢ mleko kokosowe (200 ml)
e woda (150 ml)
* jajo — zo6ttko (60 g)
¢ komosa ryzowa biata (60 g)
e boréwka (15 g)
¢ len odttuszczony (15 g)
e syrop z agawy (7 g)
e kardamon - ziarno (0,5 g)
¢ cynamon mielony (0,5 g)
¢ kurkuma w proszku (0,5 g)
¢ sol ktodawska (0,5 g)

Sposéb przygotowania:
e Komose gotujemy we wrzacej wodzie przez okoto 15 minut (lub wedtug instrukcji na
opakowaniu), co jaki$ czas mieszajac.
e W rondlu podgrzewamy mleko.
e Dodajemy przyprawy i mieszamy.
¢ Nastepnie wytgczamy kuchenke i caty czas mieszajac, dodajemy siemie Iniane oraz z6ttka.
e Komosanke przelewamy do miski, dodajemy owoce i polewamy syropem.



KOMOSANKA Z MLEKIEM ROSLINNYM, JABLKIEM
| CYNAMONEM

Sktadniki:

¢ jabtko (180 g)

e woda (150 ml)
mleko kokosowe (125 ml)
komosa ryzowa biata (60 g)
kakao (5 g)
cynamon mielony (0,5 g)

Sposoéb przygotowania:
e Komose gotujemy we wrzacej wodzie przez okoto 15 minut (lub wedtug instrukcji na
opakowaniu), co jaki$ czas mieszajac.
e Dolewamy mleko i mieszamy.
e Jabtko Scieramy na grubych oczkach.
e Komosanke przenosimy do miski, dodajemy jabtko, cynamon oraz kakao i catos¢ doktadnie
mieszamy.
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JEZELI CHCESZ SIE DOWIEDZIEC WIECEJ:

przeczytaj ksigzke Jak wzmocni¢ odpornos¢. Dieta, styl Zycia, umyst, suplementy

obejrzyj webinar:
Wzmocnij odpornosc¢ organizmu
Jak wzmocni¢ odpornosc¢ dziecka
Odpornos¢ zaczyna sie w jelitach

OBSERWUJ MOJE MIEJSCA W SIECI:

Facebook: Ajwendieta Dietetyka Kliniczna
Facebook: Iwona Wierzbicka — dietetyk kliniczny Ajwendieta
YouTube
Instagram
Sklep i blog Ajwendieta.pl
Aplikacja Pogotowie dietetyczne
Grupa na Facebooku: 10 zasad skutecznego odchudzania Ajwen

Konsultacje dietetyczne: 796 122 077 lub biuro@ajwendieta.pl


https://sklep.zwierciadlo.pl/produkt/poradnik/jak-wzmocnic-odpornosc
https://www.ajwendieta.pl/film/wzmocnij-odpornosc-organizmu/
https://www.ajwendieta.pl/film/jak-naturalnie-wzmocnic-odpornosc-dziecka/
https://www.ajwendieta.pl/film/odpornosc-zaczyna-sie-w-jelitach/
https://www.facebook.com/Ajwen.Dietetyka.Kliniczna.Iwona.Wierzbicka%20/
https://www.facebook.com/iwona.wierzbicka.dietetyk.kliniczny.ajwen
https://www.youtube.com/c/ajwendietetykakliniczna
http://outube.com/c/ajwendietetykakliniczna
https://www.instagram.com/iwonawierzbicka_dietetyk/?hl=pl
https://www.ajwendieta.pl/
https://www.ajwendieta.pl/aplikacja/
https://www.facebook.com/groups/10zasadajwen

