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Dziekuje Ci za pobranie materiatu ,Przyczyny nierownowagi w
organizmie”. To wazny krok w strone lepszego zrozumienia, cO
wptywa na Twoje zdrowie i codzienng energie.

W tym materiale:

e Poznasz najczestsze czynniki, ktore zaburzaja naturalng
rownowage - od sposobu odzywiania, przez stres, po problemy w
Jjelitach.

e Dowiesz sie, skad biora sie zmeczenie, ktopoty trawienne, spadek
nastroju czy ostabiona odpornosc.

e Nauczysz sie zauwazac pierwsze sygnaty, jakie wysyta Twoje ciato.
e Dostaniesz proste wskazowki, jak zaczgl wspieranie swojego
organizmul.

Wiedza jest poczgtkiem zmian. Ciesze sie, ze mozemy przejsc te
droge razem. Jesli po lekturze pojawig sie pytania, napisz:

kontakt@wrytmiewolnosci.pl/

Trzymam za Ciebie kciuki!

o fitfocl



PRZEDMOWA

Nie ma jednej osoby, ktéra odkryta przyczyny nierownowagi w organizmie. Ta wiedza
rozwijata sie stopniowo przez tysigce lat w réznych kulturach. Kilka tradycji i postaci

odegrato jednak wazngq role:

1. Hipokrates - starozytna Grecja
Nazywany ,ojcem medycyny”. Uwazat, ze zdrowie wynika z rownowagi czterech ptynow w
ciele, a choroba pojawia sie, gdy ta rownowaga zostaje zaburzona. Podkreslat znaczenie

stylu zycia, méwiqc: ,,Niech Zywnosc bedzie twoim lekarstwem”.

2. Tradycyjna Medycyna Chinska
Opiera sie na idei harmonii Yin i Yang oraz przeptywu energii Zyciowej Qi. Zdrowie to
rownowaga miedzy sitami gorqcymi i zimnymi, suchymi i wilgotnymi, aktywnymi i

spokojnymi.

3. Ajurweda - starozytne Indie
Jedna z najstarszych tradycji zdrowia. Uczy, Zze rownowaga trzech dosz (Vata, Pitta, Kapha)
utrzymuje organizm w dobrym stanie, a zaburzenia prowadzq do probleméw

zdrowotnych.

4. Wspodtczesna medycyna
W XIX wieku pojawito sie pojecie homeostazy — zdolnosci ciata do utrzymania stabilnych
warunkow wewnetrznych. Rozwinieto takze zrozumienie reakcji stresowych, takich jak

~walcz lub uciekaj”.

W trakcie lektury pamietaj, ze troska o wszystkie opisane elementy dziata jak
wspofpracujgcy system. Skupianie sie wytqcznie na jednym z nich moze przyniesc
chwilowq poprawe, ale nie da trwatych efektow. Najwazniejsza jest wspofpraca tych

czynnikow.



Przyczyny nierbwnowagi w organizmie cztowieka

10 przyczyn nicrownowagi
W organizmie

KLIKNIJ W TYTUL, ABY PRZEJSC DO DANEGO ROZDZIALU

. Zwezony lub zatkany system naczyn wilosowatych

02 Brak ré6wnowagi kwasowo - zasadowej

O 3 Dysbioza jelit

O 4 Zte mikroodzywianie

O 5 Ttuszcz wisceralny

- Niewtasciwe nawodnienie organizmu

07 Brak ruchu

()8 Niewlasciwa regeneracja organizmu lub jej brak

()9 Sstresi kryzys psychiczny

J() Ostabiony system odpornosciowy




W Twoim ciele drzemie
nieskonczona inteligencja.

Twoim zadaniem jest jej
nie przeszkadzac




Zwezony lub zatkany system naczyn wtosowatych

/wezony lub zatkany system
naczyn wilosowatych /kapilar/

Naczynia wiosowate /[kapilary/ - to najmniejsze i najcieisze naczynia
krwionosne w organizmie cztowieka. Tworzg one gestg sie¢ potgczen miedzy
tetniczkami, a zytkami. Ich sciany sg bardzo cienkie - zbudowane jedynie z
jednej warstwy komoérek, co umozliwia skuteczng wymiane substancji
pomiedzy krwig, a tkankami.

Rola naczyn wiosowatych

Gtownym zadaniem naczyn wtosowatych jest
e zapewnienie transportu tlenu, sktadnikdw odzywczych oraz hormondéw
do komoérek organizmu, a takze
e usuwanie produktéw przemiany materii, jak dwutlenek wegla czy toksyny.

Dzieki swojej budowie umozliwiajg szybkie i skuteczne przenikanie tych
substancji na zasadzie dyfuzji.

NACZYNIA WLOSOWATE
kierunek
przeptywu krwi

N

kierunek
przeptywu krwi

zastawki

T warstwa mie$niowa

TETNICA ZYLA

przestrzen —

miedzykomorkowa

komorka

Tetnice - to naczynia krwionosne, ktére prowadzg krew od serca do tkanek.
Majg grube, elastyczne sciany, bo muszg wytrzymac wysokie cisnienie krwi
pompowanej przez serce. Najwiekszg tetnicg w ciele jest aorta.

Zyly - to naczynia, ktére zbierajg krew z tkanek i prowadza jg z powrotem
do serca. Ich Sciany sg ciefisze i mniej sprezyste niz w tetnicach, bo krew
w zytach ptynie pod nizszym cisnieniem. Zyty czesto majg zastawki, ktore
zapobiegajg cofaniu sie krwi.




Zwezony lub zatkany system naczyn wtosowatych

Budowa kapilar

Element na rysunku z oznaczeniem
“nabtonek jednowarstwowy” i “pory”
to przekrdj przez s$ciane naczynia
wtosowatego (kapilary).

Sciana naczynia wtosowatego jest
zbudowana z jednej  warstwy
komorek nabtonkowych (srédbtonka).
Kazda komodrka jest cienka i scisle
przylega do sasiednich komorek,
a cata warstwa razem tworzy "“rurke"
— czyli scianke kapilary.

Czyli:

e Nabtonek = cata warstwa
komorek.

* Pojedynczy fragment tej warstwy
= pojedyncza komorka
srodbtonka.

Pory w Scianie naczyn witosowatych

Pory w S$cianie naczyn wtosowatych
stuzg do wymiany substancji miedzy
Krwig, a otaczajgcymi tkankami.

Przez pory mogg przechodzi¢:

e Tlen, dwutlenek wegla,

e Skfadniki odzywcze - glukoza,
aminokwasy,

e Produkty przemiany materii, np.
mocznik,

e Hormony,

W niektérych przypadkach nawet

mate komorki uktadu odpornos-

ciowego.

Czy wiesz, ze

gotym okiem?

Dzieki porom krew "oddaje" to, co
potrzebne tkankom, i "zabiera" to, co
trzeba usungc.

Bez tych otworkow komorki naszego
ciata nie dostawatyby pozywienia ani
tlenul

Co moze zaktécaé
prawidtowg prace kapilar?

Prawidtowe funkcjonowanie naczyn
wtosowatych mogg zaktdécac rozne
czynniki. Nalezg do nich m.in.:

» Nadcisnienie tetnicze, ktére
powoduje nadmierne obcigzenie
scian naczyn.

e Cukrzyca, prowadzgca do
uszkodzen wewnetrznej warstwy
naczyn krwionosnych.

* Palenie papierosow, ktore
zmniejsza elastycznos¢ i zdolnos¢
regeneracji kapilar.

» Niewtasciwa dieta (bogata w
ttuszcze trans i cukry), sprzyjajaca
stanom zapalnym i miazdzycy.

e Brak ruchu, ograniczajgcy
krgzenie krwi i pogarszajacy
kondycje naczyn.

» Czynniki srodowiskowe, takie jak
nadmierne promieniowanie UV,
moga ostabia¢ naczynka,
zwtaszcza te pod skora.

» Naczynia wtosowate sg 20-40 razy ciensze niz ludzki wtos i nie widac ich

» tgczng diugoscé naczyn wtosowatych szacuje sie na 160 000-180 000 km?
e 85% krwi znajduje sie w naczyniach wtosowatych?



Zwezony lub zatkany system naczyn wtosowatych

Skutki niedroznosci
naczyn wiosowatych

1. Niedotlenienie tkanek (hipoksja)
Komoérki otrzymujg mniej tlenu. Moze
prowadzi¢ do zmniejszenia produkcji
energii (ATP) i obumarcia komoérek.

2. Niedobory skiadnikow
odzywczych

Komorki nie otrzymujg odpowiednich
ilosci glukozy, mineratéw i aminokwa-
sOw oraz witamin. To ostabia regene-
racje, funkcjonowanie miesni, skory,
narzgdow wewnetrznych.

3. Gromadzenie si¢ toksyn
Produkty przemiany materii nie sg
skutecznie odprowadzane. Pojawia
sie stan zapalny i uszkodzenia
tkanek.

4. Przyspieszone starzenie sie
tkanek
e zmniejszenie elastycznosci skory,
e ostabienie miesni,
e zmiany zwyrodnieniowe.

5. Pogorszenie pracy narzadow
Najbardziej wrazliwe na niedroznos¢
kapilar sg mozg, serce, nerki i oczy.
Skutki mogg obejmowac:

e zaburzenia pamieci i koncentraciji,

e chorobe niedokrwienng serca,

e niewydolnos¢ nerek,

e problemy ze wzrokiem

(np. retinopatia)

ATP (adenozynotrifosforan) - kluczowy zwigzek

chemiczny petnigcy role nosnika energii w komdrkach

Czy wiesz, ze ?

spadnie 0 30 %

6. Zwiekszone ryzyko choréb
przewlekiych

Niedroznos¢ kapilar wigze sie

Z rozwojem:

miazdzycy,

cukrzycy,

nadcisnienia,

chordb neurodegeneracyjnych
(np. Alzheimer)

Jak dbaé o kapilary

Aby wspiera¢  zdrowie naczyn
wtosowatych, warto:

e Dba¢ o dobre nawodnienie, aby
zapewni¢ elastycznos¢ scian na-
czyn krwionosnych.

e Prowadzi¢ aktywny tryb zycia,
regularnie ¢éwiczyé, by poprawié
krgzenie.

e Zdrowo sie odzywiac, wybierajgc
produkty bogate w przeciwutle-
niacze (np. owoce jagodowe,
warzywa, zielona herbata).

e Utrzymywac prawidtowe cisnienie
Krwi i poziom cukru we krwi.

e Unika¢ palenia tytoniu oraz
nadmiernego spozycia alkoholu.

e Chroni¢ skoére przed storicem,
stosujgc kremy z filtrem UV.

Zdrowe naczynia wtosowate to pod-
stawa dobrego funkcjonowania cate-
go organizmu. Warto wiec troszczy¢
sie o nie kazdego dnia, by cieszyc¢ sie
lepszym samopoczuciem i zapobie-
ga¢ powaznym chorobom w przy-
sztosci.

Kiedy dochodzi do niedroznosci naczyn wtosowatych (zablokowania ich swiatta),
skutki sg bardzo powazne, bo zaktdcona zostaje wymiana tlenu i substancji
odzywczych. W ciggu 48 godzin komdrka moze zrakowaciec jezeli podaz tlenu



Naczynia wtosowate

DOSTARCZAJA DO KOMORKI

e tlen
o sktadniki odzywcze
e hormony

USUWAJA Z KOMORKI

e produkty przemiany materii
o dwutlenek wegla

e toksyny

e mocznik




ZAPAMIETAJ:

Jesli komarka nie dostanie
tlenui skladnikow odzywczych
- zaczyna stabngé, chorowac
lub obumieraé.

Dlaczego to wazne?

Naczynia wtosowate to mikrotransportery —
to przez nie kazda komorka otrzymuje
tlen, glukoze, witaminy i mineraty.

Jesli sg zwezone, zablokowane lub zniszczone
(np. przez stan zapalny, ttuszcz wisceralny,
brak ruchu), komorki gtodujg i duszg sie,
mimo, ze we krwi wszystko ,wyglagda dobrze”.

Efekt

Starzenie sie, przewlekie zmeczenie,
choroby serca, mozgu i nerek.
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Plan wspierajgcy udroznienie i regeneracje naczyn wiosowatych

1. Codzienna aktywnos¢ fizyczna

Co robic:

e 30-45 minut szybkiego marszu,
jazdy na rowerze, ptywania, lub
nordic walking — codziennie.

e 2-3 razy w tygodniu <¢wiczenia
sitowe lub interwatowe np. tabata,
trening oporowy.

Ruch poprawia krgzenie, dotlenienie i
elastycznos¢ naczyn wiosowatych.
Dzieki temu erytrocyty tatwiej prze-
ciskajg sie przez kapilary, a komorki
otrzymujg wiecej tlenu i sktadnikéw
odzywczych.

2. Dieta
przeciwzapalna i mikrokrazeniowa

Co jesé:

e Jagody, granaty, winogrona -
bogate w antocyjany i resweratrol
(wzmacniajg $ciany naczyn).

e Czosnek, cebula, imbir — dziataja
przeciwzapalnie i rozrzedzajg krew.

e Zielone warzywa lisciaste, brokuty,
buraki — wspierajg produkcje tlenku
azotu (rozszerza naczynia).

e Kurkumina (z pieprzem), awokado,
oliwa z oliwek - silne dziatanie
przeciwutleniajgce.

e Orzechy wioskie, siemie Iniane,
ttuste ryby — kwasy omega-3
poprawiajg elastycznos¢ naczyn.

@ Unikaj: Cukrow prostych, ttuszczéow
trans, przetworzonych produktow —
nasilajg mikrozakrzepy i stany zapalne.

3. Nawodnienie komorek i krwiobiegu

Pij:
e Co najmniej 35-40 ml wody na
kazdy kilogram masy ciata dziennie.
e Zacznij dzien od szklanki cieptej
wody z cytryng - oczyszcza i pobu-
dza uktad krgzenia.

2 Dlaczego to dziata: Dobrze nawod-
niona krew jest mniej lepka, a naczynia
elastyczniejsze. To utatwia swobodny
przeptyw krwi przez kapilary.

4. Oddychanie i redukcja stresu

Praktykuj:

e Oddychanie przeponowe: 5 minut
dziennie, np. metoda 4-4-6, czyli
wdech 4s, zatrzymaj 4s, wydech 6s.

e Spacery w naturze, kapiele lesne,
uwaznosé, bycie tu i teraz.

e Dobrej jakosci sen (min. 7-8 godzin).

= Dlaczego to dziata: Stres zwieksza
poziom kortyzolu, ktory obkurcza
naczynia i uposledza przeptyw krwi.
Relaks poprawia przeptyw
mikronaczyniowy.

5. Wsparcie ziolowe i suplementacja
(opcjonalnie)
Naturalne wsparcie:

e Zel z Aloesu Barbadensis Miller -
najlepiej z certyfikatem jakosci
Instytutu Fresenius (gwarantuje
najwyzsza jakos$¢ produktu) -
udraznia naczynia wtosowate,
oczyszcza organizm z toksyn i
metali ciezkich, odzywia i odkwasza.

e Ruszczyk kolczasty, mitorzagb
japonski (ginkgo biloba) — poprawiaja
mikrokrgzenie.

e Diosmina, hesperydyna, rutyna —
wzmachiajg $ciany naczyn.

e Koenzym Q10, L-arginina, witamina
C, witamina K2, magnez — wspierajg
regeneracje naczyn i elastycznosé
srodbtonka.

6. Regularne przerwy w siedzeniu
e Co 45-60 minut wstan, zréb kilka
przysiadow lub przemaszeruj 1-2
minuty.
e Unikaj dtugiego siedzenia z nogami
zatozonymi - to uciska naczynia.

7. Post przerywany
e Protokdt 14:10 lub 16:8 (okno
jedzenia 8-10h dziennie) wspiera
oczyszczanie naczyn i autofagie.
e Umozliwia regeneracje srédbtonka i
zmniejszenie stresu oksydacyjnegd2



Brak rownowagi kwasowo - zasadowej

Co to jest rownowaga
kwasowo-zasadowa.

Rownowaga kwasowo-zasadowa to
stan, w ktérym organizm utrzymuje
optymalne pH krwi i tkanek — zwykle
w bardzo waskim zakresie 7,35-7,45.
To niezbedne, aby enzymy, hormony
i komorki mogty dziata¢ prawidtowo.

Aby utrzyma¢ ten stan, ciato

nieustannie neutralizuje i wydala

nadmiar kwasow, ktdore powstajg w

wyniku:

e metabolizmu (np. oddychania
komdrkowego),

e diety (duzo biatka, cukru, kawy),

e stresu,

e braku ruchu i snu.

Brak rownowagi kwasowo
- zasadowej czyli kwasica
niskiego stopnia.

Kwasica niskiego stopnia (utajona
kwasica metaboliczna) to stan, w kto-
rym pH krwi i tkanek przesuwa sie
nieco w strone kwasng, ale nadal
miesci sie w granicach uznawanych
za ,normalne” w badaniach labora-
toryjnych.

Czyli technicznie nie masz jeszcze
ostrej kwasicy (ktdra jest powaznym
Zagrozeniem zycia), ale organizm juz
zaczyna odczuwac skutki przewlek-
tego lekkiego zakwaszenia.

Czy wiesz, ze ?

czeste skurcze miesni?

Produkuje zbyt duzo kwaséw lub ma
za mato zasadowych ,buforow”, by je
zneutralizowac¢ — ale pH krwi nadal
miesci sie w granicach normy.

Ciato wcigz "daje rade", ale kosztem
witasnych rezerw, np.:
e zuzywa wapn z kosci do neutrali-
zacji kwasow,
e nadwyreza nerkii ptuca,
e pogarsza sie stan tkanek i
odpornosci.
Ten stan moze trwac miesigce lub
lata, nie dajgc wyraznych objawdw,
ale stopniowo prowadzi do
ostabienia i chordob przewlektych.

Skutki przewlekiej kwasicy
niskiego stopnia:

e przewlekte zmeczenie,

e problemy z koncentracjg,
problemy psychiczne

e trudnosci z regeneracjg i snem,

* bdle miesni i stawow,
zmniejszenie przestrzeni
miedzykregowych

e skurcze,

e ostabienie kosci - osteopenia,
osteoporoza,

e problemy skorne,

e spadek odpornosci, podatnos¢ na
infekcje

* podatnos¢ na stany zapalne,

e obrzeki

e zta jakos¢ wtosdow i zebow

Kwasica niskiego stopnia moze rozwija¢ sie latami bez zadnych wyraznych
objawdw, a jej pierwszymi sygnatami bywaja... tamliwe paznokcie, zmeczenie i

13



Brak rownowagi kwasowo - zasadowej

Przewlekie, ukryte zakwaszenie
powoduje bardzo niebezpieczne
Zmiany w naszym organizmie, obja-
wiajgce sie roznego rodzaju choro-
bami, takimi jak:

udar mozgu,

zaburzenie oddychania,
nadcisnienie tetnicze,
zwyrodnienie stawow,
osteoporoza,

miazdzyca

bdle plecéw i bole kregostupa,
zylaki,

rogowacenie skory,

refluks,

choroby dzigset,

cukrzyca typu ll,

depresja, ciggte przemeczenie,
migreny,

owrzodzenie i obrzeki,
zaburzenia miesigczkowe,
problem z zajsciem w cigze
dna moczanowa,
niewydolnosc nerek,

kamica ztdciowa,

zaburzenie stolca,

otytos¢,

choroba Hashimoto,

ok. 60 innych rodzajéw chordb

Jak wykryé zakwaszenie

Kluczowym wskaznikiem jest pH
moczu. Krew trzyma state pH, a
nadmiar kwasow usuwajg nerki.
Dlatego w czasie wyrownywania
kwasow organizm sprawia, ze mocz
jest bardziej kwasny.

Co oznacza pH moczu

e pH 6,5-7,5 - zdrowa rownowaga.

e pH 5,5-6,0 lub nizsze - sygnat,
Ze organizm intensywnie buforuje
i wydala kwasy.

e pH powyzej 7,5 - moze oznaczac
diete silnie zasadowga lub infek-
cje drog moczowych.

Jak mierzy¢ pH moczu

e Uzyj paskow pH z apteki,

e Mierz rano, zaraz po przebudzeniu

e Obserwuj trend przez kilka dni -
liczy sie tendencja, nie pojedyn-
czy wynik.

Dlaczego to takie wazne

Wczesne wykrycie zakwaszenia moze
pomoc:
» zapobiec rozwojowi wielu chordb,
e poprawi¢ samopoczucie, sen,
odpornosg,
e zadbac o zdrowe kosci, miesnie i
nerki,
» swiadomie dobrac diete i styl
zycia wspierajgce rownowage.

Podsumowanie

<~ Kwasica niskiego stopnia to ciche,
ale realne zagrozenie dla réwnowagi
organizmu.

<~ Pomiar pH moczu to prosty i tani
sposob, by monitorowaé, jak ciato
radzi sobie z nadmiarem kwasow.

<~ Regularna obserwacja i odpo-
wiednia reakcja (dieta, ruch, nawo-
nienie, sen) mogg realnie poprawic
zdrowie i jakos¢ zycia.

4
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ZAPAMIETAJ:

Twoje ciato codziennie walczy
o utrzymanie prawidtowego pH.
Jesli nie wspierasz go
dietg i stylem zycia, zacznie
zuzywac wiasne zasoby.

Dlaczego to wazne?

Réwnowaga pH to warunek dziatania
enzymow, hormonow i komorek.
Ciato robi wszystko, by utrzymac

prawidtowe pH krwi - kosztem wiasnych
tkanek (np. pobierajgc wapn z kosci,
magnez z komorek, przecigzajgc nerki).

Kwasica niskiego stopnia rozwija sie latami,
prowadzgc do osteoporozy, zmeczenia,
stanow zapalnych i spadku odpornosci.
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Réwnowaga kwasowo - zasadowa
PRZEANALIZUJ CODZIENNE NAWYKI,

KTORE WSPIERAJA ROWNOWAGE KWASOWO - ZASADOWA

Jem swieze warzywa lisciaste (szpinak, jarmuz,
salata), ogorki, brokuty, cukinie, kietki.

TAK

[]

NIE

<

Wiagczam do diety owoce o dziataniu zasadowym:
cytryny, awokado, grejpfruty, arbuzy, jagody.

<

Regularnie pije wode (30-35 ml wody/1kg masy ciata)
Dodaje plasterek cytryny lub ogdrka, tyzeczke octu
jabtkowego (oczyszczanie + regulacja pH) lub szczypte
soli himalajskiej (mineraty wspierajgce buforowanie).

[]

Unikam nadmiaru kawy i cukru, alkoholu

Unikam wysokoprzetworzonych produktow

Ograniczam ilos¢ biatka zwierzecego

Ograniczam ilos¢ nabiatu przemystowego (produkty
mleczne wytwarzane na skale masow3g)

1 O] O O

O Ol O

Codziennie gteboko oddycham (oddech przeponowy,
np. 4-4-6)

Codziennie spaceruje w ciszy min. 30 minut

Dbaj o regularny sen i regeneracje

Ograniczam wieczorem niebieskie swiatto (ekrany)

AN NN N N Y AN AN BN

Wspieraj organizm mineratami zasadowymi, takimi jak
magnez, potasu, wapn, sdd, cynk - z warzyw, pestek,
kasz i orzechow.

O O &) O

ar o or O
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Dysbioza jelit

Szacuje sie, ze w jelitach dorostego cztowieka zyje okoto 100 bilionéw bakterii,
ktore wazg tagcznie od 1-2 kg. Mikrobiota jelitowa jest niezwykle réznorodna -
obejmuje setki, a nawet tysigce gatunkéw bakterii, wiruséw, grzybdéw oraz
archeonéw. W zdrowych jelitach panuje subtelny balans miedzy réznymi
drobnoustrojami. Gdy ten porzgdek zostaje zaburzony, pojawiajg sie problemy
- nie tylko w obrebie uktadu pokarmowego, ale tez w catym organizmie.

Dysbiozie jelit, to stan, w ktérym:
e spada liczba korzystnych bakterii,

e ajednoczesnie rosnie ilos¢ szkodliwych bakterii lub grzybdw.

Co prowadzi do dysbhiozy?

e Dtugotrwata antybiotykoterapia,
e Dieta bogata w cukry, uboga

w btonnik,

Przewlekty stres,

Naduzywanie alkoholu,
Zakazenia pokarmowe,
Choroby autoimmunologiczne.

Objawy dysbiozy jelit
Objawy mogg by¢ bardzo réznorod-

ne, bo mikroflora jelitowa wptywa na
trawienie, odpornosc i nastroj!

Czy wiesz, ze ?

Typowe objawy to:

wzdecia, gazy, bdle brzucha,
biegunki lub zaparcia,
niestrawnosc¢,

zmeczenie

problemy z koncentracjg (mgta
mozgowa),

sktonnos¢ do infekcji,

reakcje skoérne (np. tradzik,
egzema),

problemy z nastrojem - depresja,
lek,

nietolerancje pokarmowe.

Najwazniejsze grupy korzystnych bakterii to:

witaminy z grupy B.

wzmachniajg sluzowke jelit.

 Akkermansia muciniphila -
zapobiega stanom zapalnym.

Bifidobacterium - pomagajg trawic btonnik, produkujg kwas mlekowy i
e Lactobacillus — wspomagajg rozktadanie laktozy, chronig przed infekcjami,
* Faecalibacterium prausnitzii — bardzo wazne dla zdrowia jelit, produkujg

maslan (butyrat), ktory regeneruje sciany jelita.
wspiera

integralnos¢ bariery jelitowej,

Na co zwrocic uwage przy wyborze probiotyku?
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Dysbioza jelit

Os jelitowo - mézgowa

Przewdd pokarmowy czesto nazy-
wany jest "drugim modzgiem" — bo
posiada wtasny uktad nerwowy:
jelitowy uktad nerwowy (ENS), ktéry

dziata czesciowo niezaleznie od
mozgu! Méwimy nawet o osi jelita-
mozg.

Jest to dwukierunkowy system

komunikacji miedzy uktadem nerwo-
wym, a jelitami.

Mdzg wptywa na funkcjonowanie jelit
(np. stres moze wywotaé bdl brzucha
lub biegunke).

Mikrobiota jelitowa wptywajg na
nastroj, emocje, pamieé, zdolnosc¢
koncentracji!

Jak jelita wptywaja na
mozg
Produkcja neuroprzekaznikow

Bakterie jelitowe produkujg wiele
substancji wptywajgcych na uktad
nerwowy: np. GABA, serotonineg,
dopamine.

Brak rownowagi bakterii moze
obnizy¢ poziom tych substancji - stad
stany depresyjne, lek i problemy ze
shem.

Modulowanie uktadu odpornoscio-
wego i stanow zapalnych

Mikroflora reguluje odpornosc.
Zaburzona mikrobiota moze wywoty-
wac przewlekte stany zapalne,

Czy wiesz, ze ?

95% serotoniny powstaje w jelitach.

Przewdd pokarmowy czesto nazywany jest "drugim mdzgiem" — bo
posiada witasny uktad nerwowy: jelitowy uktad nerwowy (ENS), ktory
dziata czesciowo niezaleznie od mozgu!

ktore sg powigzane z depresja,
lekiem czy chorobami neurode-
generacyjnymi (jak Alzheimer).

Wytwarzanie metabolitow

Dobre bakterie produkuja np.
krotkotancuchowe kwasy ttuszczo-we
(jak maslan), ktore dziatajg ochronnie
na bariere krew-médzg i tagodzg stany
zapalne w mézgu.

Bezposrednie potagczenie herwowe
przez nerw btedny

Nerw btedny (nervus vagus) to
"superautostrada" miedzy jelitami a
mozgiem — wysyta informacje na
biezgco o stanie jelit, a takze
reaguje na emocje.

Jak wspierac os jelitowo-
mozgowaq?

e Dbac¢ o zdrowg mikrobiote

 Redukowac stres

e Dbac¢ o sen - wzmacnia regene-
racje uktadu nerwowego i
mikroflory.

» Wprowadzac¢ umiarkowang
aktywnos¢ fizyczna

e Warto rozwazy¢ adaptogeny
lub suplementy z prebiotykami /
probiotykami

18



ZAPAMIETAJ:

Zaburzenia mikroflory jelitowej
wplywajg nie tylko na trawienie,
ale takze na odpornos¢, nastroj
oraz stan zapalny
w catym organizmie.

Dlaczego to wazne?

Mikrobiota jelit to centrum dowodzenia
odpornoscig, barierg ochronng i produkcja
neuroprzekaznikdw. Gdy zte bakterie dominujg
(dysbioza), dochodzi do ,nieszczelnych jelit”,
przewlektych standw zapalnych i zaburzen
hormonalnych.

Efekt

Alergie, zmeczenie, problemy skorne,
leki, depresja, ostabiona odpornosc.
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Dieta sprzyjajgca odbudowie
mikroflory jelitowej

1. Produkty bogate w btonnik (prebiotyki)

Btonnik jest "pozywka" dla dobrych bakterii.

o Warzywa: szpinak, brokuty, karczochy,
cebula, czosnek, por, szparagi

e Owoce: jabtka, jagody, gruszki,
banany (najlepiej niedojrzate),

» Rosliny strgczkowe: soczewica,
ciecierzyca

e Produkty petnoziarniste: owies, komosa

ryzowa

2. Naturalne probiotyki
« Jogurt naturalny (bez cukru),
o Kefir,
« Kiszonki (kiszona kapusta, ogérki
kiszone, kimchi),
e Zakwas z burakdéw,

« Tempeh, natto (fermentowane produkty

sojowe).

3. Zdrowe tluszcze - wspierajg regeneracje

sciany jelita.
» Oliwa z oliwek extra virgin,
 Awokado,
o Orzechy wtoskie, migdaty,
» Nasiona chia i siemie Iniane.

4. Unikaj
o Cukru,
e Przetworzonej zywnosci,
e Sztucznych stodzikéw (szczegdlnie
aspartamu),
« Nadmiaru alkoholu,
e Ttuszczow trans (np. w fast foodach).

5. Nawodnienie

Pij duzo wody — min. 2litry dziennie, by
wspierac¢ eliminacje toksyn i metabolizm
bakterii.

Styl zycia wspierajacy
odbudowe jelit

1. Redukcja stresu

Stres bardzo niszczy mikroflore!
Pomocne techniki: medytacja, ¢wiczenia
oddechowe, joga, spacery w naturze.

2. Regularny ruch

Aktywnos¢ fizyczna (np. jpga codzienne
spacery, lekkie treningi) poprawia
perystaltyke jelit i wspiera mikroflore.
3. Dobry sen

Spij minimum 7-8 godzin dziennie —
mikroorganizmy tez "zyjg" w rytmie
dobowym.

4. Swiadome jedzenie

Jedz powoli, doktadnie przezuwajgc
pokarm — ufatwiasz wtedy trawienie i
wchtanianie.

5. Unikaj niepotrzebnych lekéw
Szczegodlnie antybiotykdéw i lekow typu IPP
(inhibitory pompy protonowej), o ile nie sg
absolutnie

6. Stosuj probiotyki

74 Liczba i rodzaj szczep6w bakteryjnych

o Im wieksza réznorodnosé, tym lepiej

o Szukaj preparatow zawierajgcych min.
szczepow, np.:

o Lactobacillus acidophilus

o Lactobacillus rhamnosus

o Bifidobacterium bifidum

o Bifidobacterium longum

o Streptococcus thermophilus
Liczy sie nie tylko gatunek, ale tez konkretny
szczep kliniczny — jego skutecznosc¢ powinna byc
potwierdzona badaniami.
"4 llo$é bakterii — CFU (Colony Forming Units)

e Minimum: 1-10 miliardédw CFU/dawke dla
codziennego stosowania.

e W stanach chorobowych Iub po antybioty-
koterapii — nawet 20-100 mld CFU/dzien (zalezy
od celu stosowania).

74 Odpornosé na dziatanie kwasu zotadkowego
i soli zétci

o Bakterie muszg przetrwac podréz przez zotadek,
by dotrzec do jelit.

» Szukaj informacji o technologii kapsutkowania

o obecnosci tyndalizowanych szczepdw (s3g
inaktywowane, ale majg dziatanie immuno-
modulujgce),

o zastosowaniu bakterii
nych.

(74 4. Obecnosé prebiotykéw (np. FOS, inulina)

e Prebiotyki odzywiajg dobre bakterie, wspoma-
gajagc ich namnazanie i kolonizacje.

» Wybieraj synbiotyki — probiotyki + prebiotyki w
jednej formule.

74 5. Bezpieczenstwo i jako$é produktu

e SprawdZ, czy:

o produkt ma certyfikaty jakosci,

o producent podaje termin przydatnosci i
stabilnos¢ bakterii,

o szczepy sg klinicznie przebadane,

o nie zawiera alergendw (np. laktozy,
glutenu — jesli to dla Ciebie wazne).

"4 6. Zastosowanie probiotyku - do czego ma
stuzyé?

o Wybierz szczepy zgodne z celem stosowania:

o po antybiotykach: Saccharomyces boulardii,
Lactobacillus rhamnosus GG

o na odpornosc: Lactobacillus casei,
Bifidobacterium lactis

o na stres i jelita: Lactobacillus helveticus,
Bifidobacterium longum

o na IBS i zaparcia: Lactobacillus plantarum,
Bifidobacterium infantis

5-10

mikroenkapsulowa-

Soi,
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Mikroodzywianie

Mikroodzywianie (ang. micronutrition)
to podejscie do zdrowia i zywienia,
ktore koncentruje sie na dostarczaniu

organizmowi odpowiednich ilosci
mikroelementéw - czyli witamin,
mineratdw, aminokwaséw, kwasow
ttuszczowych, polifenoli i innych

naturalnych zwigzkdéw bioaktywnych.

Mikroelementy sg potrzebne w bardzo
matych ilosciach (stad ,mikro”), ale ich
rola w organizmie jest ogromna -
uczestniczg w niemal wszystkich
procesach biologicznych: od produkcji
energii, przez funkcjonowanie uktadu
odpornosciowego, az po zdrowie sko-
ry, kosci i mozgu.

Dlaczego mikroodzywianie
jest wazne?

1. Wspiera kluczowe funkcje zyciowe
Mikroelementy sg niezbedne, by
enzymy, hormony i komorki mogty
prawidtowo dziatac.

Przyktad: bez magnezu nie powstaje
energia w komodrkach, bez cynku nie
dziata dobrze odpornosc¢.

2. Chroni przed chorobami

Braki mikroelementéw sg powigzane z
wieloma chorobami cywilizacyjnymi:
otytoscig, cukrzycg, depresjg, choro-
bami serca, osteoporozj.

3. Reguluje stan zapalny i rownowage
oksydacyjna

Witaminy (np. C,E) i polifenole roslinne
dziatajg jako przeciwutleniacze - neu-
tralizujg wolne rodniki, zapobiegaja

Czy wiesz, ze ?

przewlektym stanom zapalnym i spo-
walniajg procesy starzenia.

4. Personalizuje podejscie do zdrowia
Mikroodzywianie zaktada, ze kazdy
cztowiek ma indywidualne potrzeby -
wynikajgce z genetyki, stylu zycia,
wieku czy aktualnego stanu zdrowia.
Dlatego nie chodzi tylko o "zdrowe
odzywianie”, ale o sSwiadome uzupet-
nianie niedobordéw i precyzyjne wspie-
ranie organizmu.

Dlaczego mikroodzywianie
jest szczeg6lnie wazne?

e Gorsza jakos¢ zywnosci - warzywa
i owoce zawierajg dzis mniej
mineratdw niz kilkadziesiat lat temu
(przez wyjatowienie gleby).

e Wysoki poziom stresu — stres zwie-
ksza zapotrzebowanie na niektore
mikroelementy (np. magnez, wita-
miny z grupy B).

e Zanieczyszczenie srodowiska -
toksyny zwiekszajg zuzycie
przeciwutleniaczy.

e Szybkie tempo zycia i nieoptymal-
na dieta — tatwo o ukryte niedobory.

Mikroodzywianie to sztuka swiado-
mego dostarczania organizmowi
tego, czego naprawde potrzebuje,
aby funkcjonowa¢ na najwyzszym
poziomie.

To nie tylko zapobieganie chorobom,
ale tez budowanie energii, odpor-
nosci, rownowagi psychicznej i diu-
gowiecznosci.

W Stanach Zjednoczonych otyli ludzie umierajg z niedozywienia?
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Mikroelement

Magnez

Witamina D

Witamina C

Cynk

Telazo

Kwasy omega-3

Wapn

Witamina

Selen

Probiotyki i
prebiotyki

Dlaczego jest wainy

Energia komdrkowa,
redukcja stresu, praca migsni

Uktad odpornosciowy,
zdrowie kosci

Wzmacnia odpornosc,
dziata przeciwutleniajgco

Odpornosc, gojenie ran,
zdrowie skory

Transport tlenu, energia

Praca mézgu, przeciwzapalne
dziatanie

Ldrowe kosci i zgby, praca migsni

Uktad nerwowy, produkcja
czerwonych krwinek

Silny antyoksydant, tarczyca

Rownowaga jelitowa, odpornosé

Lrddta naturalne

Orzechy (migdaty), pestki dyni,
szpinak, kakao

Thuste ryby (fosos, makrela), zéttka
jaj, storice

Papryka, kiwi, cytrusy,
brokuty

Ostrygi, pestki dyni,
ciecierzyca

Czerwone migso, soczewica, szpinak

Ttuste ryby (sardynki, tosos),
siemig Iniane

Nabiat, jarmuz, sezam

Migso, ryby, jaja (weganie potrzebuja
suplementaciji)

Orzechy brazylijskie, ryby, jaja

Kiszonki, kefir, jogurt, cebula, czosnek
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ZAPAMIETAJ:

Nawet najlepszy organizm
hie zadziata bez mikroelementow -
to one sg paliwem i budulcem
kazdej komorki.

Dlaczego to wazne?

Mikroelementy (wit. D, magnez, cynk, wit. C itd.)
to nie dodatki — to klucze do dziatania
enzymow, hormonow i mitochondriow.
Nawet przy dobrej kalorycznosci diety,
niedobory prowadzg do spadku energii,

ostabienia odpornosci i zaburzen metabolicznych.

Bez mikroodzywienia nie ma regeneracji,
odpornosci ani rownowagi hormonalnej.
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Ttuszcz wisceralny

Brak rownowagi w odzywianiu
powoduje produkcje ttuszczu
wisceralnego. Jest to ttuszcz, ktory
gromadzi sie gteboko w jamie
brzusznej, otaczajac narzady
wewnetrzne — takie jak watroba,
trzustka, jelita czy serce i jest

powigzany z podwyzszonym ryzykiem
chorob serca, cukrzycy oraz
przewlektego stanu zapalnego.

To nie jest ten ttuszcz, ktdry tatwo
"ztapiesz" w palce (jak podskdrny na
brzuchu czy udach). Ttuszcz
wisceralny znajduje sie pod miesniami
brzucha, niewidoczny na pierwszy
rzut oka.

Ttuszcz trzewny rozni sie od ttuszczu
podskdrnego nie tylko lokalizacjg, ale
takze aktywnoscig metaboliczna.
Zachowuje sie jak odrebny narzad.

Interesujgcym faktem jest to, ze
osoby o tym samym BMI| mogg miec
zupetnie rézne ilosci i rozmieszczenie
ttuszczu trzewnego. Niektdérzy maja
wysokg absolutng ilos¢ tluszczu
trzewnego, podczas gdy u innych jego
udziat procentowy wzgledem catkowi-
tego ttuszczu brzusznego jest wysoki.

Czy wiesz, ze ?

insulinoopornosci, stanom

naczyniowym.

Dlaczego ttuszcz wisceralny jest
niebezpieczny

W matych ilosciach jest potrzebny —
chroni narzady i dostarcza energii w
sytuacjach awaryjnych.

Ale nadmiar ttuszczu wisceralnego
jest bardzo grozny, bo:

e Wydziela prozapalne

(cytokiny),
e Zwieksza ryzyko cukrzycy typu 2,
e Podnosi cisnienie krwi,

substancje

e Prowadzi do miazdzycy, chordb
serca, udaru,
e Moze zaburzad gospodarke

hormonalna.

Jak rozpoznaé, ze mozesz miec
za duzo ttuszczu wisceralnego?

e Obwdd talii >94 cm u mezczyzn i
80 cm u kobiet (wedtug WHO).

e Wyrazny ,brzuszek” bez wzgledu
na ogodlng mase ciata.

e Problemy metaboliczne: wysoki
cukier, nadcisnienie, nieprawidtowe
wyniki lipidogramu.

e Czesto osoby o "normalnej wadze"
tez moga mie¢ za duzo ttuszczu
wisceralnego — tzw. TOFI (Thin
Outside, Fat Inside).

Ttuszcz wisceralny dziata jak aktywny narzad zapalny — nie tylko "lezy",
ale aktywnie szkodzi! Jest bardzo aktywny metabolicznie i sprzyja
zapalnym oraz

chorobom sercowo-
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ZAPAMIETAJ:

To nie tylko tluszcz -
to aktywny stan zapalny,
ktory dziata od srodka
jak cichy sabotazysta zdrowia

Dlaczego to wazne?

Ttuszcz wisceralny (wokot narzgdow)
wydziela cytokiny prozapalne,
ktore prowadzg do miazdzycy,

cukrzycy typu 2, demencji i nowotwordéw.

To najbardziej toksyczny rodzaj ttuszczu
— dziata jak ,cichy ogien” w organizmie.
Nie wida¢ go gotym okiem —
dlatego jest tak niebezpieczny.
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7-dniowy plan redukcji ttuszczu wisceralnego

Ogodlne zasady na kazdy dzien:

e Jedz 3 gtdwne positki + 1 zdrowg przekaske (nie pojadaj w miedzyczasie),

» Wybierz petnowartosciowe produkty (warzywa, biatko, dobre ttuszcze,
btonnik),
Pij duzo wody — min. 2 litry dziennie,
Codziennie wprowadz 30 min ruchu (moze by¢ szybki spacer, rower, HIIT),
Spij 7-8 godzin i staraj sie redukowac stres (np. oddech, relaksacja).

7 Dzien 1-3: RESET CUKRU
Cel: Wyeliminowac nagte skoki cukru we krwi.

» Sniadanie: Jajka na miekko + awokado + garsc¢ rukoli

e Obiad: Filet z indyka pieczony + kasza gryczana + brokuty
» Kolacja: Satatka z tuiczykiem, oliwkami i pomidorami

* Przekagska: Gars¢ orzechdéw wtoskich lub migdatéw

/" Ruch: 30 minut szybkiego spaceru (minimum!).

7 Dzien 4-5: PRZECIWZAPALNA BOMBA
Cel: ZmniejszyC stan zapainy.

e Sniadanie: Smoothie (szpinak, banan, siemie Iniane, woda kokosowa)
* Obiad: Pieczony tosos + puree z kalafiora + warzywa na parze

e Kolacja: Zupa krem z dyni i kurkumy

* Przekaska: Jogurt naturalny/kefir + tyzeczka miodu i cynamon

7/ Ruch: Krétki trening HIIT (np. 20 minut) lub rower.

7 Dzien 6: POST INTERMITTENT FASTING (opcjonalnie)
Cel: Da¢ organizmowi szanse na spalanie ttuszczu.
e Post przerywany 16/8:
e - 16 godzin przerwy od jedzenia (np. od 20:00 do 12:00 nastepnego dnia).
e - W oknie 8 godzin 2-3 zdrowe, petnowartosciowe positki.
Co jesc:
e Satatki biatkowo-ttuszczowe, warzywa, ttuste ryby, jaja, awokado.
7/ Ruch: Lekki spacer lub joga (organizm moze by¢ w trybie regeneracji).

7 Dzien 7: DETOKS WARZYWNY
Cel: Przyptyw energii, odcigzenie uktadu pokarmowego.

 Sniadanie: Omlet warzywny na oliwie

e Obiad: Stir-fry (szybko smazone warzywa na duzym ogniu) + tofu lub

kurczak

e Kolacja: Zupa z warzyw korzeniowych + satata z kiszong kapustg

» Przekagska: Jabtko + gars¢ orzechow

7/ Ruch: Dtuzszy spacer lub rekreacyjne bieganie (ok. 40 minut).

Dodatkowe ziote zasady:

Zero napojow stodzonych i ograniczenie alkoholu do minimum (najlepiej 0).
Codziennie 5-7 porcji warzyw (gtdownie zielone, czerwone i pomaranczowe).
Kazdy positek powinien zawierac¢ biatko (buduje miesnie i reguluje apetyt).
Minimum jedna porcja kiszonki lub produktu fermentowanego dziennie
(jelital).
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Nawodnienie organizmu

Woda to najwazniejszy sktadnik
naszego ciata — stanowi okoto 60-70%
masy ciata dorostego cztowieka. Bez
odpowiedniego nawodnienia nie
dziatajg prawidtowo ani komoérki, ani
narzady, ani caty uktad nerwowy.

Dlaczego nawodnienie jest wazne?

e Transportuje sktadniki odzywcze
do komoarek,

e Usuwa toksyny przez nerki i skore,

e Reguluje temperature ciata
(pocenie sig),

e Wspiera trawienie i zdrowie jelit,

e Chroni stawy i tkanki (dziata jak
naturalny "smar"),

e Wspomaga koncentracje, energie i
nastroj.

lle pi¢ wody dziennie?

Minimum 30-35 ml na kazdy kilogram
masy ciata - np. osoba wazgca 70 kg
powinna pi¢ okoto 2,1-2,5 litra ptyndw
dziennie.

W upaty, podczas wysitku fizycznego,
choroby (gorgczka, wymioty, biegunka)
— zapotrzebowanie wzrastal

Kobiety karmigce potrzebujg jeszcze
wiecej wody (ok. 3l/dzien).

Czy wiesz, ze ?

jeszcze poczujesz pragnienie.

Kiedy najlepiej pi¢ wode

Po przebudzeniu - szklanka wody
oczyszcza organizm po nocy, pobudza
metabolizm, nawodni komorki.

Przed positkami - szklanka wody
15-30 minut przed jedzeniem poprawia
trawienie.

Miedzy positkami — matymi tykami w
ciggu dnia, nie tylko wtedy, gdy
czujesz pragnienie.

Przed, w trakcie i po aktywnosci
fizycznej - aby unikngé¢ odwodnienia.
Nie zaleca sie picia duzych ilosci wody
podczas jedzenia, bo moze to
rozcienczac soki trawienne.

Co najlepiej pi¢

Najlepszy wybor to czysta woda (zréd-
lana lub mineralna sredniozmineralizo-
wana).

Dobre opcje uzupetniajgce:

e Woda z dodatkiem cytryny
lub miety,

e Napary ziotowe (np. mieta, melisa,
pokrzywa),

e Woda kokosowa (naturalny
elektrolit).

Juz niewielkie odwodnienie — na poziomie zaledwie 2% masy ciata —
moze obnizy¢ Twojg koncentracje, pamie¢ krdtkotrwatg i nastroj?

To dlatego, ze mdzg w ponad 70% sktada sie z wody, a hawet drobne
braki w nawodnieniu spowalniajg przesytanie impulsow nerwowych,
zaburzajg termoregulacje | zwiekszajg uczucie zmeczenia — zanim
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ZAPAMIETAJ:

Woda to nie dodatek -
to fundament, bez ktérego
komarki nie potrafig pracowac,
oczyszczac sie i regenerowac.

Dlaczego to wazne?

Woda reguluje temperature, transportuje
sktadniki odzywcze i usuwa toksyny.

Odwodnienie wptywa na gestosc krwi, cisnienie,
trawienie, koncentracje i regeneracje.

Nawet 2% spadek nawodnienia pogarsza
wydolnosc¢, a chroniczne odwodnienie
prowadzi do kamieni nerkowych,
standw zapalnych i zaburzen trawienia.

29



Plan nawodnienia - przyktadowy dzien

6:30 -7:00 (po przebudzeniu)
e Szklanka cieptej wody (250 ml) - mozesz dodac plasterek cytryny.
e Cel: rozbudzenie organizmu, pobudzenie metabolizmu.

8:00 (przed sniadaniem)
e Kolejna szklanka wody (200-250 ml).

10:00 (miedzy sniadaniem a lunchem)
e Kilka tykéw wody lub 1 szklanka (200 ml).

12:30 (30 min przed obiadem)
e Szklanka wody (200-250 ml).
e Cel: przygotowanie uktadu trawiennego.

15:00 (po obiedzie, popotudnie)
e Szklanka wody lub napar ziotowy (250 ml).

17:00 (przed kolacj3a)
e Szklanka wody (200 ml).

19:30-20:00 (wieczorem)
e Kilka tykéw wody lub ziotowa herbata (np. melisa, mieta).
e (Unikaj picia duzych ilosci tuz przed snem, zeby nie budzi¢ sie w nocy.)

tacznie:
Okoto 2-2,5 litra wody dziennie (dostosuj do swojej masy ciata i
aktywnosci).

Najlepiej pi¢ matymi porcjami przez caty dzien

ZAPAMIETAJ!

e Zawsze miej wode pod rekg — butelke na biurku, w samochodzie,
na treningu.

e Naucz sie pi¢, zanim poczujesz pragnienie — uczucie pragnienia
oznacza juz lekkie odwodnienie.

 Dodawaj naturalne smaki (cytryna, mieta, ogodrek), jesli czysta woda Ci
sie nudzi.
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Brak ruchu

Brak ruchu to jeden z kluczowych czynnikow
zaburzajgcych réwnowage organizmu. Wptywa negatywnie na

e metabolizm,

e uktad krgzenia,

e odpornosg,

e Ssamopoczucie psychiczne,
a nawet flore jelitowa

Dlaczego takie zrownowazenie ruchu jest wazne?

e Ruch stabilizuje poziom cukru i wrazliwos¢ na insuling,
« Wzmacnia uktad odpornosciowy,

o Poprawia nastrdj (wiecej endorfin i serotoniny!),

e Zmniejsza stany zapalne,

» Poprawia jakos¢ snu,

« Wspiera zdrowg flore jelitowa (b

Czy wiesz, ze...

Siedzgcy tryb zycia zwieksza ryzyko przedwczesnej smierci tak samo
jak palenie papierosow?

WHO uznaje brak aktywnosci fizycznej za jeden z czterech gtownych
czynnikow prowadzgcych do chordb przewlektych.
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Regeneracja organizmu

Regeneracja organizmu to proces
naprawy, odbudowy i wzmacniania
komdérek po codziennym stresie,

wysitku fizycznym, pracy umystowej
czy chorobach.

Bez wtasciwej regeneracji ciato traci
energie, a uktad odpornosciowy, hor-
monalny i nerwowy zaczynajg dziatac
gorzej.

egeneracja to fundament zdrowia.

Bez niej nie ma silnych miesni, mocnej
odpornosci, spokojnego umystu ani
prawdziwej energii.

Swiadome dbanie o regeneracje to nie
strata czasu, ale najlepsza inwestycja
w siebie — w Twoje zdrowie, forme i
jakos¢ zycia.

Dlaczego regeneracja jest wazna?

e Naprawia mikrourazy w miesniach
po wysitku fizycznym,

e Wzmacnia uktad odpornosciowy
i zmniejsza podatnosc¢ na infekcje,

e Reguluje hormony - w tym
kortyzol, insuling, melatonine,

e Poprawia prace mézgu - koncen-
tracje, pamieé, nastroj,

e Zapobiega przewlekiym
zapalnym,

e Spowalnia procesy starzenia.

stanom

Czy wiesz, ze...

Bez regeneracji organizm zaczyna
dziata¢ na ,rezerwie” - co prowadzi do
zmeczenia, problemow zdrowotnych i
ostabienia psychicznego.

Jak przyspieszyc¢ regeneracje
na co dzien?

Po intensywnym wysitku - lekkie
rozcigganie, kagpiel solna, odpowiednie
nawodnienie i regeneracyjny positek.
Po stresujgcym dniu - spacer na
swiezym powietrzu, gteboki oddech,
odciecie sie od ekrandw przynajmniej
godzine przed snem.

W czasie infekcji — duzo odpoczynku,
sen, ciepte napoje, lekkostrawna dieta.
W weekendy - aktywny relaks: las,
rower, lekkie ¢wiczenia, czas offline.

Wiekszos¢ hormondw regenerujgcych ciato (np. hormon wzrostu)
wydziela sie gtdwnie podczas gtebokiego snu? Dlatego chroniczne
niedosypianie dostownie przyspiesza procesy starzenia.
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ZAPAMIETAJ:

Brak codziennego ruchu
to powolne wyigczanie
Twojego ukiadu krazenia,
metabolizmu i mézgu.

Dlaczego to wazne?

Ruch to aktywator catego ciata -
poprawia krgzenie, wrazliwos¢ na insuling,

dotlenienie, trawienie i rownowage hormonalna.

Brak ruchu to gorsze mikrokrgzenie, wiecej

ttuszczu wisceralnego, stany zapalne i depresja.

Ciato stworzone jest do ruchu -
bez niego wiednie, jak roslina bez stonca.
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Jak powinien wygladac idealny tydzien ruchu

1. Codzienna lekka aktywnos¢ ("ruch podstawowy")

Cel: minimum 7 000-10 000 krokdéw dziennie lub 30 minut lekkiego ruchu.

e Spacery (nawet kilka krétkich dziennie),

e Chodzenie po schodach zamiast windy,

e Rozcigganie, lekkie przysiady przy pracy siedzgcej,

e Prace domowe, ogrodowe — tez sie licza!
=] To klucz do utrzymania metabolizmu na dobrym poziomie przez caty
dzien.

2. 3-4 razy w tygodniu: trening poprawiajgcy wydolnosc¢
Cel: wzmocni¢ serce, ptuca, uktad krgzenia.
e Szybki marsz, jogging,
e Rower, ptywanie,
e Krotkie treningi interwatowe (HIIT) — 15-30 minut.
] Intensywnos$¢: tak, zeby przyspieszy¢ oddech, ale nadal méc powiedzied
kilka stow.

3. 2 razy w tygodniu: trening sitowy

Cel: budowa i utrzymanie masy miesniowej, lepsza gospodarka cukrowa,
zdrowe kosci.

« Cwiczenia z wtasng masa ciata (przysiady, pompki, deska),

e Praca z lekkimi hantlami, gumami oporowymi,

» Krotkie sesje sitowe 20-40 minut.
] Miesnie sg "fabryka" spalania kalorii i hormondw — bez nich metabolizm
spowalnia.

4. 1-2 razy w tygodniu: trening rozciggajacy i regeneracyjny
Cel: zachowac elastycznosc¢, zmniejszy¢ napiecia, wspiera¢ regeneracje.
e Joga,
e Pilates,
e Stretching dynamiczny lub statyczny.
=] To réwnie wazne jak intensywny trening — bez regeneracji ciato "sie
buntuje".

5. Przynajmniej 1 dzien: aktywny odpoczynek
Cel: regeneracja uktadu nerwowego i miesni.
e Lekki spacer,
e Rozcigganie,
e Czas na Swiezym powietrzu, bez presji "treningu".
] Czasem najlepszym "treningiem" jest odpoczynek!

34



ZAPAMIETAJ:

Bez snuiodpoczynku
organizm si¢ nie leczy,
hie uczy, nie rosnie -
tylko powoli psuje od srodka.

Dlaczego to wazne?

Sen to czas na reset uktadu nerwowego,
oczyszczanie mézgu, odbudowe tkanek i
produkcje hormonow.

Brak regeneracji prowadzi do przewlektego
zmeczenia, zaburzen hormonalnych,
standw zapalnych i spadku odpornosci.

Wysitek bez regeneracji to droga
do wypalenia, nie do zdrowia.
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Najwazniejsze filary regeneracji?

72 1. Sen

e Minimum 7-8 godzin snu na dobe.

» W czasie gtebokiego snu organizm regeneruje komorki, oczyszcza moézg
Z toksyn, produkuje hormony wzrostu.

» Kluczowa jest regularnosé: zasypianie i budzenie sie o podobnych
porach.

e Warto spa¢ w matym, dobrze przewietrzanym pomieszczeniu, w
ciszy, przy wytgczonych urzgdzeniach elektronicznych

# 2. Odzywianie

 Petnowartosciowa dieta bogata w biatko, dobre ttuszcze, witaminy i
mineraty.

e Odbudowa tkanek, regeneracja miesni i uktadu nerwowego wymaga
odpowiednich sktadnikéw odzywczych.

€d 3. Nawodnienie
e Woda pomaga usuwac toksyny i transportowac sktadniki odzywcze do
komorek.
e Wystarczy nawet lekkie odwodnienie, by procesy regeneracyjne zostaty
Zahamowane.
£ 4. Ruch i aktywno$é
e Lekki ruch (spacery, joga, rozcigganie) wspomaga kragzenie, dzieki
czemu tlen i sktadniki odzywcze szybciej trafiajg do tkanek.
 Umiarkowana aktywnos¢ przyspiesza regeneracje, nie opdznia jej!
e Morsowanie, zimny prysznic, sauna , las

& 5.Zarzadzanie stresem

e Techniki relaksacyjne (medytacja, oddech, mindfulness) obnizajg poziom
kortyzolu, ktéry hamuje regeneracje.

e Wewnetrzny spokdj to sprzymierzeniec zdrowego ciata.
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Stres i kryzys psychiczny

Stres to naturalna reakcja organizmu na zagrozenie lub wyzwanie.
Kryzys psychiczny to gtebsze i bardziej trwate zaburzenie emocjonalne, ktére
wyczerpuje zasoby psychiczne i fizyczne cztowieka.

Krétkotrwaty stres moze mobilizowac organizm i by¢ korzystny.
Przewlekty stres lub silny kryzys dziata destrukcyjnie na wszystkie uktady
w ciele.

Jak stres zaburza ré6wnowage organizmu?

% a) Hormonalne przecigzenie (kortyzol)

e Stres powoduje wyrzut kortyzolu ("hormonu stresu").

e Przy dtugotrwatym stresie poziom kortyzolu jest stale podwyzszony -
zaburza metabolizm, sen, odpornosé.

e Kortyzol obniza wrazliwos¢ na insuline > sprzyja cukrzycy i otytosci
brzusznej.

@ b) Przecigzenie uktadu sercowo-naczyniowego
e Stres podnosi cisnienie krwi i przyspiesza tetno.
e Przewlekty stres zwieksza ryzyko miazdzycy, zawatu i udaru.

{J c) Ostabienie uktadu odpornosciowego

Kortyzol w nadmiarze hamuje odpowiedz immunologicznag.

e Organizm staje sie bardziej podatny na infekcje, stany zapalne, choroby
autoimmunologiczne.

2 d) Wptyw na uktad nerwowy i mézg

e Stres zaburza rownowage neuroprzekaznikéw (serotoniny, dopaminy).
e Skutki: problemy z pamiecig i koncentracjg, lek, depresja, bezsennosé.
W skrajnych przypadkach prowadzi do "wypalenia” (burnout).

e) Zaburzenia pracy jelit
e Jelita sg potgczone z mdézgiem poprzez os jelitowo-mdzgowa.
e Stres moze powodowac zaburzenia trawienia (zaparcia, biegunki, zespot
jelita drazliwego) i dysbioze jelitowa.

f) Ogdlna utrata rownowagi
e Stres zaburza rownowage elektrolitowg, gospodarke  wodng,
funkcjonowanie tarczycy.
» Pojawia sie chroniczne zmeczenie, bdle miesni, zmniejszona regeneracja.
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Stres i kryzys psychiczny

Co sie dzieje podczas kryzysu psychicznego?

Podczas powaznego Kkryzysu psychicznego (np. utrata bliskiej osoby,
wypalenie zawodowe, depresja):

e organizm przechodzi w tryb alarmowy non stop,

e uktad hormonalny, nerwowy i immunologiczny sg przecigzone i
rozregulowane,

e moze dojs¢ do powaznych zaburzen fizycznych: choréb serca,
nowotworow, autoagresji (choroby autoimmunologiczne).

Czy wiesz, ze...

Stres i kryzys psychiczny rozbijajg rwnowage organizmu na wszystkich
poziomach — hormonalnym, nerwowym, immunologicznym
i metabolicznym. Dlatego zarzgdzanie stresem i wspieranie odpornosci
psychicznej to kluczowy element dbania o zdrowie.
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ZAPAMIETAJ:

Diugotrwaly stres dziata jak
toksyna - niszczy odpornosg,
zaburza hormony i zakloca
wszystkie ukiady w ciele.

Dlaczego to wazne?

Przewlekty stres to ciggty wyrzut kortyzolu,
ktory uszkadza uktad nerwowy, odpornosc,
mikrobiote, gospodarke cukrowg i hormonalng.
Moze nie widac tego od razu,
ale z czasem objawia sie wypaleniem,
chorobami serca, depresjg i stanami zapalnymi.
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Jak codziennie wzmacnia¢ odpornosc psychiczng
i chroni¢ organizm przed stresem?

1. 7%= Dbaj o regenerujacy sen
e Spij minimum 7-8 godzin dziennie.
e Staraj sie zasypiac i budzi¢ o statych porach.
e Stworz rytuat wyciszenia przed snem (np. ciepta herbata ziotowa, ksigzka,
medytacja).

2 #8 Odzywiaj sie madrze
Jedz regularne positki bogate w warzywa, owoce, zdrowe ttuszcze i biatko.

e Wzbogac¢ diete o produkty przeciwzapalne (imbir, kurkuma, zielona herbata).

e Ogranicz cukier, alkohol i wysoko przetworzong 2ywnoéé — zaostrzajg reakcje
stresowe.

3. [ Ruszaj sie codziennie

e Ruch fizyczny naturalnie obniza poziom kortyzolu i zwieksza poziom endorfin
("hormonow szczescia").

e Codziennie 30 minut: szybki spacer, joga, taniec, cokolwiek sprawia Ci
przyjemnosg.

4. V2 Praktykuj techniki relaksacyjne
» Codziennie znajdz 5-15 minut na:
o Cwiczenia oddechowe (np. gteboki oddech 4-7-8),
o Medytacje lub mindfulness,
o Relaksacje miesni (progresywne rozluznianie).

5. @2 Trenuj pozytywne nastawienie

e Prowadz dziennik wdziecznosci — codziennie zapisz 3 rzeczy, za ktére jestes
wdzieczny/wdzieczna.

¢ Unikaj nadmiernej ekspozycji na negatywne wiadomosci i toksyczne srodowiska.

6. Buduj zdrowe relacje
e QOtaczaj sie osobami, ktore Cie wspierajg i inspiruja.
e Rozmawiaj o emocjach — nie ttum ich w sobie.
e Szukaj wsparcia (rodzina, przyjaciele, terapeuta) w trudnych momentach.

7. & Dbaj o rownowage miedzy praca a odpoczynkiem
¢ Planuj codziennie chwile przerwy — nawet krétkie oderwanie sie od obowigzkdéw
resetuje uktad nerwowy.
e Ustal granice miedzy pracg a czasem prywatnym (np. wytgcz telefon po pracy).

8. @ Kontakt z natura
e Spedzaj czas na swiezym powietrzu: w parku, lesie, nad woda.
e Kontakt z przyrodg obniza stres, obniza ci$nienie krwi i poprawia nastrdgj.

Podsumowanie:
Codzienne drobne kroki — sen, ruch, oddech, kontakt z naturg, pozytywne relacje —
wzmacniajg Twojg odpornos¢ psychiczng i fizyczna.
Dzieki temu Twoj organizm lepiej radzi sobie ze stresem i utrzymuje rownowage.
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Ostabiony uktad odpornosciowy

Uktad odpornosciowy to sie¢ narzgdow, komorek i czasteczek, ktére razem
tworzg system obronny organizmu. Jego gtownym zadaniem jest chronié
organizm przed zagrozeniami: wirusami, bakteriami, grzybami, pasozytami,
a takze komdrkami nowotworowymi.

Jednak jego rola na tym sie nie koriczy — uktad odpornosciowy jest straznikiem
wewnetrznej rownowagi, czyli tzw. homeostazy.

Gtéwne funkcje uktadu d) Wspotpraca z innymi uktadami

oo e Uktad nerwowy: Odpornos¢ jest
odpornosciowego U SEPBHIESE | ,
sterowana m.in. przez mézg (np. 0$

w utrzymaniu réwnowagi: mdzg-jelita—uktad odpornosciowy).
e Uktad hormonalny:

a) Ochrona przed patogenami
) - Pl Hormony (np. kortyzol) wptywajg na

e Rozpoznaje i neutralizuje

zagrozenia zanim zdazg uszkodzi¢ site odpowiedzi odpornosciowe;j.
organizm. e Uktad pokarmowy: Jelita to

e Utrzymuje organizm w stanie najwieksze centrum uktadu
zdrowia i umozliwia prawidtowe odpornosciowego — ponad 70%
funkcjonowanie wszystkich komorek odporno$ciowych mieszka
uktadow. w $cianie jelit!

b) Usuwanie uszkodzonych komadrek
i toksyn
e Uktad odpornosciowy sprzata
stare, uszkodzone lub

e) Wptyw na nastroj i zdrowie
psychiczne
e Substancje wydzielane przez

nieprawidtowo dziatajgce komorki. komorki odpornosciowe (cytokiny)
e Zapobiega ich niekontrolowanemu wptywajg na mozg.
rozrostowi (np. nowotworom) i e Przewlekty stan zapalny wywotany
wspiera regeneracje tkanek. zaburzong odpornoscig moze
] sprzyjac¢ depresiji, lekowi i
c) Regulacja procesow zapalnych zmeczeniu.

e Stan zapalny to naturalna reakcja
na infekcje lub uraz — potrzebny

Co sie dzieje, gdy uktad odpor-

do naprawy.

« Uktad odpornoéciowy wtacza stan nosciowy jest w ztej kondyc;ji?
zapalny, ale tez go wytagcza w , .
odpowiednim momencie, aby nie e NadaktywnosC - Alergie, choroby

autoimmunologiczne,
(np. Hashimoto, RZS).
* Niedoczynnos¢ - Czeste infekcje,
nowotwory, przewlekte zmeczenie.
* Przewlekte stany zapalne - Rozwdj
choréb cywilizacyjnych (cukrzyca
typu 2, miazdzyca, depresija).

doszto do przewlektego stanu
zapalnego, ktéry zaburza
rownowage organizmu.
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Ostabiony uktad odpornosciowy

Co wzmacnia a co ostabia uktad odpornosciowy

Wzmacnia Ostabia
uktad odpornosciowy uktad odpornosciowy

Przewlekty brak snu, zaburzenia

Zeliety, reEeiipey Ssn S goen) | Lo dobememe

Zrownowazona dieta Dieta wysoko przetworzona,
bogata w warzywa, owoce bogata w cukry
Codzienny umiarkowany ruch Brak ruchu lub ekstremalny wysitek

bez regeneracji

Regularne nawodnienie Odwodnienie
Redukcja stresu Przewlekty stres
Wspieranie mikroflory jelitowe] Dysbioza jelit,
(probiotyki, btonnik) nadmiar antybiotykéw

Zamykanie sie w sztucznym

Kontakt z naturg, Swiatto dzienne
sSrodowisku, brak swiatta

Utrzymywanie zdrowej masy ciata Otytos¢ brzuszna,
ttuszcz wisceralny

Suplementacja niedoboréw Ignorowanie niedoborow
(np. wit. D, cynk) sktadnikéw odzywczych
Utrzymywanie pozytywnych Izolacja spoteczna,

relacji spotecznych toksyczne relacje

Czy wiesz, ze....

o Uktad odpornosciowy to nie tylko "obrona przed chorobg", ale
centralny system zarzagdzania rownowagg catego organizmu.

e« Zdrowa odpornosc¢ to zdrowe serce, mozg, jelita, skora i stawy.

o Aby uktad odpornosciowy dziatat dobrze, trzeba dbac¢ o niego
kazdego dnia — poprzez ruch, sen, odpowiednie odzywianie,
nawodnienie i radzenie sobie ze stresem.
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ZAPAMIETAJ:

Twoja odpornosc¢ to nie tylko
"obrona przed grypa" -to
centrum zarzadzania rownowaga
catego organizmu.

Dlaczego to wazne?

Uktad odpornosciowy usuwa toksyny,
zniszczone komorki, reguluje stan zapalny,
a nawet wptywa na nastrgj i jelita.

Gdy jest ostabiony — otwierajg sie drzwi
dla infekcji, alergii, nowotworow,
chordb autoimmunologicznych
oraz przewlektego zmeczenia.

43



Zatkane Nierownowaga  Dysbioza e mikro- Thuszcz Niewtasciwe Brak Niewtasciwa Stres Ostabiony
lub zwe7one kwasowo - jelit odzywianie wisceralny nawodnienie ruchu regeneracja system
kapilary zasadowej organizmu odpornosciowy

Niedotlenienie
tkanek X

Stany zapalne X X X X X

Chorohy serca X X X X
Cuk
X X X

Otytosé X X X

Problemy

trawienne X X X

(IBS, wzdecia,
Problemy skdrne
(tradzik, egzema) X X

Przyspieszone

starzenie sig X X X

Spadek
ugs;nuéci X X X X

Zaburzenia

nastroju X X X

(depresia, lgki)

Problemy

1 pamigcig X X

i koncentracja

Kamienie

nerkowe, X

odwodnienie

Zaburzenia

rownowagi X X

elektrolitowej

Zaburzenia
hormonalne X X
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