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Czym si¢ rozni bulion, bulion migsny od bulionu kolagenowego?

Te dwa pierwsze sa gotowane przede wszystkim z uzyciem miesa i warzyw. Wywar zawiera
witaminy, mineraty, zwiazki purynowe, ale nie ma w sktadzie znacznych ilosci kolagenu,
ktory jest niezwykle wazny dla naszej skory, stawodw, kosci czy jelit. Bulion kolagenowy to
bogatsza wersja bulionu gotowana z wieksza iloscia kosci i chrzastek oraz ze szpikiem
kostnym, ktéry ma rowniez niesamowite wtasSciwosci prozdrowotne.

Co na to badania naukowe?

Chociaz nie ma jeszcze wielu badan w kontekscie bulionéw kolagenowych, to jednak to,

w jaki sposob one oddziatuja, wiemy od dawna, bo maja bogata historie stosowania. Ponadto
jest mnéstwo badan dotyczacych samego kolagenu jako suplementu. Na kofcu przedstawie
cata zgromadzona przeze mnie bibliografie.

lle i jak dlugo stosowac?

Wiele badan wskazuje na to, ze pierwsze korzysci — chocby dla poprawienia elastycznosci
skory twarzy — mozna odczuc€ juz po 4 tygodniach codziennego przyjmowania dawki co
najmniej 2,5 g kolagenu. Dla uzyskania dziatania wspierajacego stawy moze by¢ niezbedne
stosowanie wyzszych dawek przez dtuzszy czas, np. 20 g kolagenu przez 6—8 tygodni.
Najlepsze efekty sa widoczne, gdy bulion kolagenowy pije sie codziennie przez 3 miesiace
w ilosci 2 kubkéw, np. do Sniadania i do obiadu lub zamiast kolacji.

lle kolagenu ma taki bulion?

Buliony kolagenowe ze sklepu www.zdrowazupa.pl maja okoto 2 g kolagenu na 100 ml, co
daje okoto 10 g kolagenu na stoik. Poza tym oczywiscie zawieraja one wszystkie pozostate
cenne sktadniki.




Czy zelatyna to kRolagen?

| tak, i nie. Zelatyna pojawia sie, gdy rozpadnie sie kolagen, zatem od niego pochodzi. | tak —
wciaz jest uwazana za pozadany sktadnik zywnosci. Galarety i galaretowate buliony
stosowane byty w medycynie chifskiej od bardzo dawna jako pokarmy regenerujace,
wzmachniajace i odbudowujace.

Jak ugotowac¢ domowy bulion kolagenowy?

Potrzebujesz okoto 1 kg wsadu na 1 litr wody. Jesli chcesz ugotowac kilka litrow bulionu,
powiel ilos¢ wsadu o ilos¢ dolanej wody, na przyktad 3 kg wsadu na 3 litry wody.
Wsadem moga byc¢: nogi wieprzowe, nozki kurze, szyje, skrzydetka, szkielety drobiowe,
kosci szpikowe ciete, skorki. Najwiecej kolagenu maja nogi wieprzowe i skorki.

Celem wyciagniecia z kosci najwiekszej ilosci zwiazkow mineralnych, bulion powinien sie
gotowac od okoto 12 do 24 godzin.

Jesli jednak ma to by¢ bulion kolagenowy, wystarczy gotowanie od 4 do 6 godzin.
Korzystanie z szybkowaru moze zdecydowanie skrocic ten czas, ciezko jest jednak
wtedy ugotowac wieksza ilos¢ bulionu.

Zeby lepiej wyciagnaé zwiazki z kosci, warto dodaé ocet jabtkowy (okoto 2 tyzki na

1litr wody).

Warzywa i przyprawy mozesz doda¢ dowolne do smaku na koniec gotowania. Jesli ma
by¢ to bulion kolagenowy karniwora, nie dodawaj warzyw, a jedynie sl i pieprz do
smaku (tak jak lubisz).

Po ugotowaniu odcedz wsad przez sito i czysty bulion przelej do kolejnego garnka.
Wrzacy bulion wlej do czystych (wyparzonych) stoikéw i zakre¢ nowa zakretka, a po
wystygnieciu i zassaniu wieczek przechowuj w lodéwce. Jesli chcesz jednak miec
pewnos¢, ze nic sie nie zepsuje, mozesz bulion mrozi¢ w specjalnych pojemnikach
przeznaczonych do mrozenia.

Zamiast jednak gotowac bulion w domu, mozesz zakupic¢ go na stronie
www.zdrowazupa.pl, zaoszczedzajac tym sposobem czas i unikajac w domu zapachu,
ktory nie kazdemu odpowiada.



https://www.zdrowazupa.pl/male-paczki-zup/buliony-kolagenowe

Wady gotowania bulionu w domu:
 nieprzyjemny zapach;
« dtugi czas gotowania (pilnowanie, prad, para);
 odcedzanie kosci;
e porcjowanie;
 czasami brak czasu na gotowanie badz zakupy.

/alety bulionow zdrowazupa.pl:

e oszczednosé czasu;

e wygoda;

« idealne proporcje;

e brak zapachéw w domu;

 zdrowy positek peten kolagenu;

» mozliwos¢ zabrania bulionu ze soba;

« idealnie odmierzone porcje;

« ratunek na wypadek braku wtasnego bulionu.

lle bulionu wypija¢?

Pij codziennie rano i w potudnie lub rano i wieczorem (np. zamiast kolacji) po 250 ml
cieptego bulionu (podziel stoik ze Zdrowej Zupy na 2 porcje).

Rozny sklad

Badania pokazuja, ze buliony cechuja sie zmiennym sktadem. Zawartos¢ sktadnikow
odzywczych bedzie zalezata od dtugosci gotowania wywaru, jak réwniez od uzytego wsadu —
czy sa to kosci, mieso, szpik kostny czy warzywa [1].

Jakie sktadniki odzywcze sa w bulionie Rolagenowym?

* biatko kolagenowe;

* glikozaminoglikany, w tym glukozamina, chondroityna (jeden z najwazniejszych
sktadnikoéw chrzastki oraz ptynu stawowego) i kwas hialuronowy (skutecznie wigze wode,
zapewniajac tym samym sprezystos¢ chrzastek oraz prawidtowe nawodnienie skory);

e aminokwasy, takie jak glicyna, prolina, cysteina, arginina i glutamina;

* niezbedne makroelementy, takie jak wapn, fosfor i magnez;

¢ alkiloglicerole.




Jakie aminokwasy wystepuja w Rolagenie?

Prolina — stanowi prawie 15% kolagenu. Prolina pomaga chronic integralnosc btony
Sluzowej jelit, naczyn krwionosnych, poprawia zdrowie stawow i daje rozne korzysci
sercowo-naczyniowe.

Glicyna — to okoto jedna trzecia biatka znajdujacego sie w kolagenie. Glicyna wspomaga
organizm w leczeniu i tagodzeniu wielu schorzeA. Mozna jg stosowac na: niewydolnosé
nerek i serca, zaburzenia neurobehawioralne, wsparcie detoksykacji oraz ostony watroby,
zapalenie stawow, cukrzyce, zespot nieszczelnego jelita, choroby zapalne jelit, wrzody
zotadka, przewlekte zmeczenie, zaburzenia snu.

Glutamina — przynosi korzysci w zapobieganiu lekom, napieciu, zaburzeniom
snu/bezsennosci, przy problemach z koncentracja i z uktadem pokarmowym czy przy
ostabieniu uktadu odpornosciowego. Moze miec pozytywny wptyw na produkcje
hormonu wzrostu, gojenie sie ran, wyciszenie uktadu nerwowego. Dziata jako
neuroprzekaznik i prekursor GABA, ktérego poziom jest niski u 0sob z depresja i stanami
lekowymi. Zwiekszenie GABA nie tylko prowadzi do lepszego nastroju, ale moze rowniez
poprawic sen, zwiekszy¢ koncentracje i pomoc w utrzymaniu zdrowego cisnienia

krwi [2].

Arginina — rozktada sie w organizmie na tlenek azotu, ktéry jest waznym zwiagzkiem dla
zdrowia tetnic i serca. Arginina poprawia kragzenie, wspiera meskie libido (ukrwienie
cztonka) oraz uktad oddechowy u oséb, ktére cierpig na astme wysitkowa (tatwiej jest
wykonywac aktywnos¢ fizyczna).

Cysteina — aminokwas siarkowy, wspiera regeneracje tkanek i produkcje glutationu,
uczestniczy w tworzeniu kolagenu, pomaga rozrzedzac sluz, dlatego m.in. od pokolen
stosowato sie bulion w przeziebieniach [3].

/alety bulionu kolagenowego — mozliwe korzysci:

poprawia elastycznos¢ i nawilzenie skory;

sptyca drobne zmarszczki;

wspiera wtosy i paznokcie;

wspiera sluzowke jelit;

zmniejsza dolegliwosci jelitowe, w tym wzdecia;

poprawia integralnos¢ bariery jelitowej;

zmniejsza stany zapalne jelit;

moze tagodzi¢ wrzodziejace zapalenie jelita grubego;

moze tagodzic¢ bol stawédw i kosci*;

poprawia elastycznos¢ i ruchomosé stawow;

zmniejsza poranng sztywnosS¢ w stawach;

zmniejsza dolegliwosci stawu skroniowo-zuchwowego [4,5];

dziata neuroprotekcyjnie, pomaga w chronieniu mézgu i uktadu nerwowego;
poprzez oddziatywanie na uktad nerwowy moze zmniejsza¢ odczucie bolu,
nadwrazliwos¢ na Swiatto czy migreny;

poprzez dziatanie antyzapalne na jelita wptywa antyzapalnie na caty organizm;
poprzez zawartos¢ glutaminy moze wspiera¢ zdrowie psychiczne i dobry sen;



https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/12467378/
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S002839081100373X
https://www.mindbodygreen.com/articles/gaba-what-is-it
https://www.mindbodygreen.com/articles/gaba-dosage-for-sleep

* dziata przeciwzapalnie, immunomodulujaco i bezposrednio cytoochronnie dzieki
zawartosci glicyny [6];

* nawadnia organizm, a dzieki naturalnym elektrolitorn ma wysoka biodostepnos¢: séd,
wapn, fosfor i magnez, jest Swietna alternatywa po wysitku fizycznym;

* wspiera elastycznos¢ naczyn krwionosnych;

* zmniejsza ryzyko miazdzycy i obniza poziom age (toksycznych produktéw konhcowych
glikacji)** [7];

* wspiera budowanie muskulatury [8];

* zwieksza gestosc kosci [8];

e wspiera usuwanie przebarwien [9];

* dziata immunomodulujaco i wspiera odpornosc organizmu [10].

* Ostroznie u 0s6b z dna moczanowa; nalezy sprawdzi¢ czy bulion kolagenowy nie nasila
bélu.

** Badanie trwato 6 miesiecy, a osoby bioragce w nim udziat przyjmowaty zywnosé
wzbogacona tripeptydem kolagenowym w dawce 16 g na dobe.

Czy bulion zawiera metale cigzkie?

Okazuje sie, ze migracja metali ciezkich z kosci do wywaru jest znikoma i s3 to iloSci nie
majace znaczenia dla zdrowia [11].




Jaki sktad maja buliony
Rolagenowe zdrowazupa.pl?

Bulion kolagenowy karniwora

Sktad: n6zki wieprzowe, kurze tapki, kosci wotowe szpikowe,
szyje indyka, skrzydta indyka, korzen topianu (tylko 11 g na
80 litrow wywaru), sol ktodawska, pieprz czarny.

Bulion kolagenowy karniwora z grzybami
Sktad: nézki wieprzowe, kurze tapki, kosci wotowe szpikowe,
szyje indyka, skrzydta indyka, grzyby shiitake, suszone

podgrzybki, korzen topianu, sél ktodawska, pieprz czarny.

Bulion kolagenowy klasyczny

Sktad: marchew, n6zki wieprzowe, korzen pietruszki, kurze
tapki, kosci wotowe szpikowe, szyje indyka, skrzydta indyka,
por, cebula, ocet jabtkowy, ziele angielskie, lis¢ laurowy,

korzen topianu, sél ktodawska, pieprz czarny.

Bulion kolagenowy tajski

Sktad: nézki wieprzowe, marchew, por, kurze tapki, kosci
wotowe szpikowe, szyje indyka, skrzydta indyka, cebula, sos
sojowy tamari, olej sezamowy, trawa cytrynowa, imbir,
czosnek, grzyby shiitake, ocet ryzowy, kolendra (natka),
papryczka chili, cynamon, gozdziki, kardamon, korzen

topianu, sél ktodawska, pieprz czarny.




Co nam daje szpik kostny?

Szpik kostny to tkanka ttuszczowa znajdujaca sie w Srodku kosci zwierzecych. Wystepuje
gtownie w kosciach biodrowych, udowych i kregostupa [12]. Szpik nie jest jakos specjalnie
zasobny w sktadniki pokarmowe, jak podaje portal nutritiondata.com. Zawiera 97% ttuszczu,
3% biatka i nie ma weglowodanéw. Stanowi gtéwnie zrodto jednonienasyconych kwasow
ttuszczowych omega-9 (84 g na 100 g produktu), kolagenu, zelaza (4,5 mg), a takze
niewielkiej ilosci witaminy A, B12, wapnia i fosforu.

/alety szpiku kostnego [12]

» zawiera komorki macierzyste, ktére tworza ptytki krwi, biate i czerwone krwinki,
korzystnie wptywa na profil naszej krwi;

* poprawia funkcjonowanie uktadu nerwowego;

e poprawia prace jelit;

e wzmacnia odpornos¢ organizmu;

» zawiera alkiloglicerole, ktére wspomagaja walke z nowotworami, wspierajg odpornos¢
organizmu, redukuja ryzyko infekcji uktadu oddechowego, ponadto maja dziatanie
bakteriobdjcze, bakteriostatyczne i przeciwwirusowe, redukuja wolne rodniki [13-23];

* zmniejsza stany zapalne;

* poprawia stan skory i stawow;

» zawiera kwas CLA (sprzezony kwas linolowy), ktéry ma dziatanie przeciwzapalne.

Skad pomyst na bulion karniwora?

Bulion kolagenowy karniwora to pierwszy taki bulion na rynku polskim. Pomyst jego
stworzenia pojawit si¢ w wyniku wystepowania coraz wiekszej ilosci alergii na roznego
rodzaju sktadniki warzywne, ale réwniez w zwigzku z coraz wieksza popularnoscia diety
karniwora. Jest to ukton w strone oséb, ktére nie lubia, nie chca lub nie mogga jes¢
okreslonych warzyw. Taki bulion mozna réwniez wykorzystac jako baze do zupy i dodac do
niego te warzywa, ktore ktos moze jes¢. Pomyst na zupe karniwora jest wsparty przez liczne
publikacje, takie jak S.R. Gundry Roslinne ktamstwo, A. Berger Koniec Alzheimera oraz

P. Saladino Miesna dieta karniwora rozszerzeniem diety ketogenicznej.




Dla kogo bulion Rolagenowy?

dla dzieci w fazie rozwojowe;j;

dla rekonwalescentow;

dla 0s6b po 40. roku zycia, u ktérych naturalnie zmniejsza sie poziom kolagenu
w organizmie;

dla os6b cierpigcych na choroby autoimmunologiczne;

dla oséb cierpigcych na wszelkiego rodzaju choroby stawow;

dla oséb z problemami skérnymi, np. nadmierne zmarszczki, przesuszona skora, skéra
pozbawiona blasku;

dla 0s6b z problemami ze strony przewodu pokarmowego, np. wrzody, nadzerki,
choroby zapalne jelit;

dla oséb cierpiagcych na dolegliwosci bélowe stawow i kosci;

dla kazdego, kto chce wzbogaci¢ swoj organizm w sktadniki odzywcze.

Dla kogo bulion kolagenowy moze by¢ problematyczny?

Dla oséb, ktére nie trawig dobrze ttuszczéw. Pomocne moga okazac sie enzymy
wspierajace trawienie, z6t¢ wotowa w suplemencie, krople zotagdkowe czy ziota
z6tciopedne.

Dla osoéb, ktore cierpia na dne moczanowa. Warto jednak sprobowac i ocenié. Bulion
kolagenowy powstaje w duzej mierze z kosci, bedzie miat zatem duzo mniej puryn niz
wywar miesny. U 0séb z podwyzszonym kwasem moczowym warto ograniczy¢
weglowodany i odstawi¢ produkty zawierajace fruktoze, ktéra moze obciazac watrobe.

Czy mozna przedawkowac?

Nie sa znane zadne doniesienia na temat
mozliwosci przedawkowania bulionéw. Jedynym
skutkiem ubocznym moze by¢ biegunka lub
z06tty stolec, gdyz buliony kolagenowe sg dos¢
zasobne w ttuszcz. Pomocne moga sie okazac
wspomniane powyzej rady dla oséb
nietrawiacych dobrze ttuszczoéw.




Najczesciej zadawane pytania

Czy nasze buliony sa z produktow bio?

Sktadniki bulionu nie posiadaja certyfikatu bio. Natomiast sa przygotowane z najwyzszej
jakosci sktadnikow, dostarczonych od sprawdzonych dostawcéw. Ponadto nasze zupy nie
maja konserwantéw ani zadnych sztucznych dodatkow.

W jaki sposéb buliony sa konserwowane?
Nasze buliony sa pasteryzowane w temperaturze 95°C.

Jaki maja czas przydatnosci do spozycia?
6 miesiecy od daty produkcji. Data jest podana na etykiecie. Buliony nalezy przechowywac
przez caty ten czas w lodowce.

Czy buliony mozna pic przy chorobach watroby?

Tak, jak najbardziej. Natomiast nalezy zwréci¢ uwage, ze wiekszos¢ zalecen ,,watrobowych”
propaguje diete lekkostrawna, chuda, bogata w zboza. My jestesmy zwolennikami diet

z ograniczeniem weglowodanow, bogatych w sktadniki o wysokiej biodostepnosci, czyli
mieso, jaja i ttuszcze zwierzece, ktore wspieraja komérki nerwowe. Polecamy redukcje
weglowodanéw na korzysé wdrozenia bulionow.

Spozywac na zimno czy ciepto?
Jak kto lubi, z punktu widzenia odzywczosci i waloréw prozdrowotnych nie ma to znaczenia.

Czy nadaja sie jako baza do zup czy lepiej je spozywac same?
Polecamy, by wypijac je w kubku do $niadania i do obiadu lub zamiast kolacji. Jesli jednak
wolisz uzy¢ bulionu jako bazy do zupy, mozesz tak zrobi¢.

Czy mozna je pi¢ w przypadku usuniecia woreczka z6tciowego?

Mozna, natomiast nalezy ocenic, jak bedzie przebiegat proces trawienia ttuszczow. Jesli
pojawia sie dysfunkcje, warto wspoméc sie enzymami trawiennymi, zétcia wotowa

w suplemencie (Ox Bile), kroplami zotadkowymi czy ziotami zétciopednymi.

Czy jesli mam podwyzszony poziom cholesterolu, moge pic buliony?

Tak, mit cholesterolu zostat juz dawno obalony. Polecamy w tej kwestii 3 ksiazki:

U. Ravnskov Cholesterol naukowe ktamstwo, W. Hartenbach Mity o cholesterolu, F.P. Billi Jedz
ttusto i badz zdréw. Nasze artykuty na temat cholesterolu mozesz przeczytac tutaj:
Kompendium wiedzy: cholesterol — cze$¢ 1i Kompendium wiedzy: cholesterol — czes¢ 2.
Celem obnizenia cholesterolu w organizmie, jesli faktycznie jest wysoki, nalezy przede
wszystkim pozby¢ sie stanéw zapalnych w organizmie. Jezeli chcesz poszerzy¢ wiedze

w tym temacie, polecamy Ci ten kurs online.



https://www.ajwendieta.pl/kompendium-wiedzy-cholesterol-czesc-1/
http://www.ajwendieta.pl/kompedium-wiedzy-cholesterol-czesc-2/
https://www.ajwendieta.pl/film/stany-zapalne-kdk-11-29/

Jestem na diecie z ograniczeniem miesa, jak to pogodzic?

Niestety ciezko to pogodzi¢. Wiele badan naukowych pokazuje, ze wraz z wiekiem wzrasta
zapotrzebowanie na biatko, a przede wszystkim kolagen. Nasz organizm bez
petnowartosciowego biatka nie ma mozliwosci petnej regeneracji i naprawy zuzytych
struktur.

Czy mozna ugotowac taki bulion tylko na wotowinie i drobiu?
Tak. Kazdy bulion czy rosét to bogactwo sktadnikéw odzywczych.

Co w przypadku, gdy cierpie na nietolerancje histaminy?

Buliony kolagenowe nie sg szczegblnie zasobne w histamine, warto oceni¢, jak Ty konkretnie
na to reagujesz. Najlepiej tolerowanym bulionem kolagenowym bedzie ten w wers;ji
karniwora, krotko przechowywany w lodéwce (zamawiaj mniejsze partie). Warto jednak
sprébowac kazdego z bulionéw i oceni¢ indywidualnie. Osobiscie (lwona Wierzbicka —
dietetyk kliniczny) cierpie na nietolerancje histaminy i nie mam zadnych reakcji po spozyciu
tych bulionéw.

Kiedy moge sie spodziewac pierwszych efektow?

Pierwsze efekty powinny by¢ widoczne juz po miesiagcu codziennego picia stoika bulionéw

(2 x dziennie po 250 ml, stoik ma lekko ponad 500 ml). Natomiast do uzyskania realnych
korzysci dla zdrowia nalezy pic buliony przez co najmniej 3 miesiace, a nawet 6 miesiecy,
poniewaz struktury biatkowe i kolagenowe potrzebuja czasu, zeby sie w naszym ciele
wymieni¢ na nowe. Stad tez proponujemy skorzysta¢ z naszego trzymiesiecznego wyzwania
#nowaskora i #nowafigura.

Czy bulion kolagenowy musi by¢ na kosciach szpikowych?
Nie musi, ale warto by je zawierat. Powinny byc¢ one ciete, aby da¢ szanse wygotowac sie
szpikowi do wywaru. Powyzej zostaty opisane zalety szpiku kostnego.

Czy buliony kolagenowe ze Zdrowej Zupy gotowane sa na kosciach szpikowych?
Tak, uzywamy kosci cietych. Nasze buliony tacza wartosci odzywcze kolagenu, kosci oraz
szpiku kostnego.

Czy buliony moga powodowa¢ miazdzyce?

Nie. Miazdzyce powoduja stany zapalne. Mnostwo osob, ktérych dieta jest niskottuszczowa,
cierpi na miazdzyce. Zajrzyj do odpowiedzi udzielonej w pytaniu pt. ,Czy jesli mam
podwyzszony poziom cholesterolu, moge pic buliony?”.

Po jakim czasie od otwarcia nalezy wypic bulion?
Najlepiej w ciagu 48 godzin. Bulion nalezy przechowywac w lodéwce.

Czy buliony nalezy przechowywac w lodéwce?
Tak. Nasze produkty nie zawierajg konserwantéw i nie sa sterylizowane. Aby zachowac jak
najwieksza ilos¢ sktadnikéw odzywczych, pasteryzujemy je.




Czy przy czestym piciu bulionu moze pojawic sie luzny, jasny stolec?

Tak, moze to oznaczag, ze Twoj organizm jeszcze nie potrafi sprawnie trawi¢ zwiekszone;j
ilosci ttuszczu. Z czasem problem minie, ale mozesz sie tez wspomoc enzymami
trawiennymi, zétcia wotowa w suplemencie (Ox Bile), kroplami zotadkowymi czy ziotami
z6tciopednymi.

Czy jesli mam dne moczanowa, to moge pic bulion?

Warto sprawdzi¢ indywidualnie i ocenic. Bulion kolagenowy powstaje w duzej mierze z kosci,
bedzie miat zatem duzo mniej puryn niz wywar miesny. U oséb z podwyzszonym kwasem
moczowym warto ograniczy¢ weglowodany i odstawi¢ produkty zawierajace fruktoze, ktéra
moze obcigzac watrobe, a ktéra jest kluczowa dla metabolizmu puryn.

Czy konieczne jest wypijanie bulionu z ttuszczem?

Ttuszcz jest niezbedny dla organizmu. Dzieki niemu lepiej pracuje nasz mézg i caty uktad
nerwowy. Zawarty w nim cholesterol jest antyoksydantem, wspiera synteze witaminy D oraz
gospodarke hormonalna. Jesli jednak z jakiegos powodu chcesz ograniczy¢ ttuszcz, tatwo go
Sciagniesz z powierzchni bulionu, kiedy jest stezaty.

Ktory z bulionéw jest najbardziej polecany przy problemach ze stawami?

Najbardziej polecane sa buliony karniwora ze wzgledu na brak w sktadzie potencjalnie
prozapalnych warzyw. Nie ma jeszcze zbyt wiele badan w tej kwestii, ale pojawiaja sie juz
pierwsze doniesienia, ze paradoksalnie warzywa moga u niektorych oséb nasilac stany
zapalne. Mnéstwo takich badan przytoczyt P. Saladino w swojej ksiazce Miesna dieta
karniwora rozszerzeniem diety ketogenicznej.

lle razy dziennie mozna jes¢ taki bulion?

Zalecamy, by wypija¢ co najmniej stoik, czyli okoto 500 ml na dzieh. Jesli chcesz i czujesz sie
po bulionach dobrze, wypijaj ich wiecej. Im wiecej kolagenu i aminokwasow, o ktérych jest
mowa powyzej w materiatach, tym wieksze oddziatywanie regeneracyjne i budulcowe na
organizm.

Czy w Srodku sa cate kurze tapki?

Sktad bulionu podany jest na kazdej z zup oraz na stronie www.zdrowazupa.pl. Po
ugotowaniu wywaru cata zawartoSc¢ zostaje przecedzona przez sito. Tym sposobem nic
~chrupiacego” nie przedostanie sie do Twojego stoika zupy.

Czy tylko codzienne picie przynosi korzysci?

Tak, badania pokazuja, ze najistotniejsza jest systematycznosc. Jest ona tym wazniejsza, im
jesteSmy starsi, poniewaz wtedy procesy degradacyjne przewazaja nad regeneracyjnymi.
Picie codziennie bulionéw kolagenowych wspiera naprawe zuzytych struktur organizmu.
Pamietaj, ze stoik od zdrowazupa.pl mozesz zawsze zabraé ze soba, gdziekolwiek sie
udajesz.




Czy mozna stosowac przy SIBO?

Warto sprobowac. SIBO to przerost mikrobioty jelitowej, a jego przyczynami sa
niedokwaszony zotadek oraz uszkodzone wedrujace kompleksy mioelektryczne MMC,
ktoérych zadaniem jest zmiatanie niestrawionych resztek pokarmowych. Natomiast
powodéw tych dwéch przyczyn moze by¢ wiele: infekcje bakteryjne, stres, choroby
autoimmunizacyjne, zaburzenia hormonalne, infekcje pasozytnicze. Dlatego tez warto
wspierac jelita dobrymi produktami, jakimi sa buliony, ktére regeneruja nabtonek jelitowy,
a z SIBO radzi¢ sobie poprzez eliminacje pierwotnych przyczyn.

Materiat powstat we wspotpracy z marka Zdrowa Zupa.

Buliony mozesz zakupi¢ w sklepie www.zdrowazupa.pl.

ZAMOW BULIONY



https://www.zdrowazupa.pl/male-paczki-zup/buliony-kolagenowe
https://www.zdrowazupa.pl/male-paczki-zup/buliony-kolagenowe

[wona Wierzbicka

Dietetyczka kliniczna z wieloletnim doswiadczeniem. Ukonczyta dietetyke kliniczng w PWSZ
w Nysie, a ponadto studia psychologiczne i ekonomiczne, jak rowniez niezliczona liczbe
kurséw i szkolen. Byta instruktorka fitness, prowadzita wtasne studio treningu personalnego,
byta miedzynarodowa szkoleniowczynia indoor cycling. Od 2008 roku ma wtasna poradnie
dietetyczna Ajwendieta. W pracy stara sie dotrzec do pierwotnych przyczyn choroby. Do
pacjenta podchodzi holistycznie, czyli catosSciowo — zalecajac diete, prace z ciatem i umystem,
zmiane stylu zycia oraz suplementacje. Stworzyta autorski program do uktadania diet,

z uwzglednieniem alergii i nietolerancji pokarmowych oraz alergii wziewnych. Jest tworczynia
aplikacji mobilnej Pogotowie Dietetyczne. Od wielu lat zajmuije sie takze szkoleniami.
Wygtasza wyktady. Prowadzi kompleksowy kurs dietetyki klinicznej, a takze wielotysieczny
kanat na YouTubie i blog dietetyczny, gdzie wspélnie z zespotem dietetykow dzieli sie
wiedza. Jest autorka dwoch ksiazek — Jak wzmocnié¢ odpornosé. Dieta, styl zycia, umyst,
suplementy i Insulinoopornosé. Dieta i styl zycia — oraz wspotautorka Polskiego przewodnika
paleo. Prywatnie jest mama, zona, posiadaczka 3 kotow i 2 psow. Kazdy wolny czas spedza
na pogtebianiu wiedzy klinicznej i na realizowaniu hobby, takich jak fotografia, podroze,

wycieczki rowerowe i ogrodnictwo.

/drowa Zupa

Producent zup bez cukru, glutenu i laktozy, ktére maja oczysci¢, odzywic oraz nasycic ciato.
Firma utworzona przez Anne Stoitsi-Nieprzecka — coacha zdrowia, naturopatke,
certyfikowana akupunkturzystke, specjalistke Tradycyjnej Medycyny Chinskiej.
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