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STRAZNICY
TWOJE] ODPORNOSCI

W czasie pandemii koronawirusa lub rokrocznych, nawracajacych infekgji
grypowych: zawsze, gdy atakujg wirusy i bakterie, bardzo wazna role odgrywa
zdrowy i mocny ukfad immunologiczny. Z tej ksigzki dowiesz sie, jak dieta
wptywa na poprawe odpornosci organizmu.

/O andemia koronawirusa kom-

pletnie zmienila nasze zycie,
odciskajac swoje pietno na naszym
dniu codziennym. Chyba kazdy zda-
zyt juz odczu¢ jej skutki na wlasnej
skorze. W obliczu troski o zdrowie
i strachu przed zakazeniem wiele os6b
zastanawia si¢ nad tym, co zrobi¢, by
przetrwaé ten kryzys. Pierwsze, co
przychodzi nam do glowy, to oczy-
wiscie zachowanie bezpiecznej od-
leglosci od innych, dbanie o higiene
oraz regularne i dokladne mycie rak.
Oprocz tego kazdy z nas moze swoim
stylem zycia i sposobem Zywienia za-
pewnic¢ sobie zdrowie — nawet jesli nie
daje nam to stuprocentowej gwarancji,
ze uchronimy si¢ przed choroba. Klu-
czem jest uklad odpornosciowy.

Aby nasz uklad immunologiczny
byl zawsze sprawny, musimy go od-
powiednio ,karmi¢”. Jakie produkty
nadaja si¢ do tego najlepiej? Ktore
sktadniki odzywcze i mechanizmy
oddzialuja na nasze komorki? Od-
powiedzi na tego typu pytania znaj-
dziesz w tej ksigzce. My, specjalisci ds.

zywienia, specjalnie dla ciebie przygo-
towaliSmy wykaz ,superbohateréw”
ukladu odpornosciowego oraz ponad
50 smacznych przepisow, ktore od razu
mozesz wyprobowac. Nawet jesli nie
jeste$ kucharzem hobbysta, ale chcial-
by$ zatroszczy¢ si¢ o siebie i swoja
rodzine, mozesz skorzysta¢ z naszych
propozycji, na przyklad urozmaicajac
swoje dotychczasowe dania $wiezymi
supersktadnikami. Aczkolwiek wspar-
cie ukladu immunologicznego to co$
wiecej niz tylko jedzenie. Wazny jest
takze zdrowy styl Zycia: zastanow sie
nad tym, jak radzisz sobie ze stresem.
Zadbaj o odpowiednig ilo$¢ snu i pie-
legnuj dobroczynne kontakty z inny-
mi, pilnujac jednoczesnie, by sie nie
zarazi¢. Dbaj o dobry nastrdj. Moze
znajdziesz nawet sit¢ na to, by rzuci¢
palenie, ograniczy¢ spozywanie alko-
holu i cukru lub uprawiaé sport.

Kryzys tez moze by¢ szansg. Jesli nie
jeste$ obtoznie chory, che¢ wzmocnienia
odpornosci to dobra okazja do zmiany
sposobu zywienia — mozesz jg utrzymac
nawet po ustgpieniu pandemii.
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Wykorzystaj ten czas jak najlepiej.  iwdrazaj do swojego codziennego zycia
Badz dobrej mygli. Zdrowie buduje pew-  to, co ci si¢ w nich podoba. Twdj uktad
nos¢ siebie i pomaga radzi¢ sobie zleka-  odpornosciowy podzigkuje ci za to!
mi. Wyprébuj rézne porady i przepisy — Z zyczeniami zdrowia i smacznego
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ZDROWE ZYWIENIE,
WYSOKA ODPORNOSC

Grypa, przezigbienie, nowe odmiany chorob wirusowych — nasz uktad
odpornosciowy jest stale narazony na atak. By zapewni¢ mu efektywng ochrone,

musisz zadba¢ o zdrowg i mocng odpornos¢ swojego organizmu. Decydujaca role

w zapobieganiu lub walce z réznymi chorobami odgrywa twdj styl zycia.

%asz uklad odpornosciowy
tworzy skomplikowang sie¢

zfozong z réznych narzadéw, komo-
rek i czastek pelnigcych najrézniejsze
zadania: chroni nas przed atakami
patogendw, ktore usiluja przeniknaé
w glab naszego organizmu, i zwal-
cza te, ktorym sie to udato. Szkodli-
we i toksyczne substancje, bakterie,
wirusy, pasozyty i grzyby stale za-
grazaja naszemu zdrowiu, prébujac
przedostac si¢ do naszego organizmu.
Wchtlaniamy je przez skore oraz $lu-
zdwke oczu i przewodu pokarmowego
do krwi i tym samym do wszystkich
narzadéw wewnetrznych. Gdyby nie
sprawny uktad odpornosciowy, bytaby
to dla nich butka z mastem. Na szcze-
$cie jesteSmy uzbrojeni. Kiedy nasza
endogenna odpornos¢ jest zdrowa
i silna, moze powstrzymac napltyw
szkodnikéw. Woéwczas rzadziej cho-
rujemy, a podczas kryzysu jesteSmy
chronieni przed zakazeniem i nasze
szanse na utrzymanie si¢ przy zyciu
wzrastaja.

Komdrki obronne organizmu
Endogenna odpornos¢ jest aktywna
w calym organizmie i nigdy nie $pi.
Gdy tylko komoérki immunologiczne
wyczuja jakiego$ intruza, od razu bija
na alarm i pedza tam, gdzie potrzebna
jest ich pomoc. W ciggu zaledwie kilku
sekund muszg zdecydowa¢, czy maja
do czynienia z wrogiem czy z przyja-
cielem. Wyrézniamy odpornosé wro-
dzong i nabyta — obie sg $cile ze soba
powiazane i wzajemnie si¢ uzupelniajg.

Kazdy czlowiek z chwilg przyjscia
na $wiat rodzi si¢ z odpornoscia wro-
dzong nieswoistg. Stanowi ona niejako
pierwsza lini¢ obronng, zewnetrzna
$ciane ochronng zbudowang ze skory
i blon sluzowych, ktére chronig przed
patogenami — przede wszystkim dzieki
obecnosci tak zwanych komorek Zer-
nych i NK.

Uklad immunologiczny

jest pojetny

Do tego dochodzi odporno$¢ nabyta
(zwana réwniez odporno$cig swoistg).

ZDROWE ZYWIENIE, WYSOKA ODPORNOSC 9



LimfocytyBi T

Tak zwane limfocyty odgrywaja
istotna role w procesie nabywania
odpornosci swoistej. Jako czes¢
krwinek biatych (leukocytéw)
petnia rozne funkcje. Do najwaz-
niejszych nalezg limfocyty Bi T,
zwane rowniez komorkami B i T.
Pierwsze wytwarzaja przeciwciata
przeciwko wirusom i bakteriom;
niektore po przebytej infekgji
przeksztatcaja sie w komorki
pamieci immunologicznej

i zapamietuja okreslone zarazki.
Komorki T atakuja bezposrednio
i zabijajg czynniki chorobotwor-
cze lub tez wspomagaja inne
komérki odpornosciowe w walce
z nimi. Wraz z wiekiem ciato wy-
twarza coraz mniej limfocytow B
i T. Zdrowa dieta moze spowolni¢
ten proces i tym samym wzmoc-
ni¢ nasza odpornos¢ w pdznie;j-
szym wieku.

Rozwija si¢ z biegiem lat, tworzy prze-
ciwciala i moze atakowac patogeny,
z ktérymi nasz organizm juz wcze$niej
mial kontakt (patrz tekst w ramce).
Ukfad swoistej odpowiedzi immuno-
logicznej potrafi si¢ uczy¢. Stale sie
dostosowuje do panujacej sytuacji,
dzigki czemu moze zwalcza¢ nawet
te wirusy i bakterie, ktore w miedzy-
czasie ulegly mutacji. Medycyna wy-
korzystuje te jego zdolnos¢, aplikujac
nam szczepionki, ktore maja pobudzié

nasz ukltad odpornosciowy do tworze-
nia komorek pamieci.

Skutecznie i niepostrzezenie

Z reguly odpornos¢ u zdrowych ludzi
jest wysoka. Zwykle walczy delikatnie,
aczkolwiek skutecznie, tak, ze nawet
tego nie zauwazamy. Infekcje po prostu
ustepuja i czlowiek nie czuje si¢ chory.
Wszystko dziala jak w zegarku. Skora
jest zabezpieczona przed czynnikami
zewnetrznymi naturalnym plaszczem
hydrolipidowym. Rzeski utrzymuja
drozno$¢ drég oddechowych. Film
tzowy w oczach po prostu wyptukuje
zarazki. Sok zoladkowy jest $miertel-
ny dla czynnikéw chorobotwoérczych,
a podczas kaszlu i kichania nasz uklad
odpornosciowy usuwa je z organizmu.

Przekierowanie do zoladka

Istnieja jednakze patogeny, ktdre ata-
kujg z taka silg, ze uklad immunolo-
giczny musi wytoczy¢ ciezka artylerie
i walczy¢ nieco diuzej. Zdrowy system
obronny organizmu dysponuje wystar-
czajaca iloscia srodkow. Wprawdzie
nie zawsze jest w stanie przegonic¢ ob-
jawy przezigbienia takie jak bdl gardta
czy katar, ale dba o to, by dana infekcja
przebiegala fagodniej. Czynniki cho-
robotworcze przedostajg sie w gtab na-
szego organizmu na przyklad podczas
oddychania i w pierwszej kolejnosci
napotykaja na btone §luzowg wysciela-
jaca drogi oddechowe. Nasz uklad od-
pornosciowy je rozpoznaje i zaczyna
wytwarzac §luz, ktéry ma je powstrzy-
mac. Nastepnie rzeski pilnuja, by sluz
wraz ze szkodnikami przedostal sie
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do gardzieli, a stamtad trafit do zotad-
ka, gdzie zniszczg go agresywne soki
trawienne. Taki proces nazywamy
oczyszczaniem $luzowo-rzeskowym.

Kaszel pomaga rzeskom

Kaszel rowniez wspiera naszg odpor-
no$¢. Jest to naturalny odruch, ktéry
usuwa z drég oddechowych $luz, kurz
lub ciata obce, jak réwniez zarazki,
substancje obce lub szkodliwe. Przy
czym jako taki nie jest chorobg, lecz
objawem. Czesto wystepuje przy
chorobach drég oddechowych wy-
wolywanych przez wirusy, a niekiedy
takze przez bakterie. Podczas kaszlu
wytwarza sie $luz, ktdry przy stanie
zapalnym wywoluje bodzce kaszlowe.
W czasie infekcji rzeski nie sa w sta-
nie same oczysci¢ drég oddechowych.
Kaszel im w tym pomaga. W razie ich
wczesniejszego uszkodzenia lub znisz-
czenia, jak to ma miejsce na przyklad
w przypadku palaczy, nastepuje obrzek
sluzéwki w celu produkeji zwigkszo-
nej ilosci wydzieliny chronigcej drogi
oddechowe. Oskrzela oczyszczajg sie
wowczas dzieki kaszlowi, co jednak nie
jest tak skuteczne jak odtransportowa-
nie zarazkow do zotgdka przez rzeski.
W okresie zimowym takie oczyszcza-
nie §luzowo-rzeskowe funkcjonuje go-
rzej z uwagi na to, zZe zimne powietrze
na zewnatrz i suche powietrze z grzej-
nikéw w domu skleja i ostabia rzeski.

Objawy: irytujace, ale przydatne

Na poczatku kompletnie nie odczu-
wamy skutkéw walki, jaka toczy nasz
uklad odpornosciowy z atakujacymi

nas zarazkami. Dopiero kiedy wirusy
przedostang sie do naszego organi-
zmu i sie w nim namnoza, pojawiaja
sie typowe objawy przeziebienia. Prze-
waznie najpierw zaczyna si¢ od bélu
gardla i lekkiego uczucia oslabienia.
Kaszel, chrypka, katar, bole konczyn
lub goraczka wystepuja nieco podzniej.
Sa one wprawdzie upierdliwe, ale po-
mocne w walce z patogenami.

Niestety ukiad immunologiczny
nie zawsze dziala jak nalezy. U niekto-
rych jest mocniejszy, u innych stabszy.
Gdy nadchodzi sezon grypowy lub
pojawiaja si¢ nowe wirusy, ktére moga
prowadzi¢ do epidemii lub pandemii,
uklad odpornosciowy jest wystawiany
na prébe. O tym, czy si¢ zarazimy czy
nie, decyduje wiele czynnikéow.

Osoby przewlekle chore

i szczegolnie zagrozone

Szczegolnie narazone na ataki wiru-
sOw i bakterii sg osoby starsze, bowiem
uktad odpornosciowy z wiekiem tra-
ci swojg site. Niska odpornos¢ maja
takze osoby chore. Cukrzyca, choro-
by ukladu krazenia, reumatyzm czy
choroby drég oddechowych (astma,
COPD - przewlekta obturacyjna cho-
roba pluc) — z wiekiem znacznie wzra-
sta liczba choréb przewlektych. Od
45. roku zycia blisko 45% Niemcow
cierpi na przewlekle choroby; u osob
w wieku 65+ odsetek ten jest jesz-
cze wigkszy i wynosi ponad polowe.
Czynnikiem ryzyka, oprocz wczesniej
przebytych choréb, jest takze zazywa-
nie lekdw, ktore ostabiajg uklad od-
porno$ciowy. Faktem jest, ze infekcje,

ZDROWE ZYWIENIE, WYSOKA ODPORNOSC 1



takie jak Covid-19, moga przyjmowac
ciezki, a niekiedy nawet $miertel-
ny przebieg nawet u oséb zdrowych
i mlodych.

Glownie dieta roslinna

W kazdej grupie wiekowej obowiazuje
zasada: zdrowy styl Zycia to najlepsze,
co mozesz zrobi¢ dla swojego ukladu
immunologicznego. A oto kilka gléw-
nych zalozen: stosuj przede wszystkim
diete roslinng bogata w §wieze owoce
i warzywa. Unikaj nadwagi. Zrezygnuj
z palenia i ogranicz spozywanie alko-
holu. Dodatkowo zalecamy regularny

ruch, wystarczajacg ilo$¢ snu, redukcje
stresu i odpowiednig dawke promieni
stonecznych. Oczywiscie pamietaj tak-
ze, by: zachowa¢ odpowiedni dystans
spoleczny, dba¢ o higiene w kuchni,
regularnie my¢ rece, unika¢ zbioro-
wisk ludzi oraz w razie koniecznosci
nosi¢ maseczke.

Najlepsze wzmacniacze

s3 kolorowe

Co skfada sie na optymalne ,,pozywie-
nie” dla uktadu immunologicznego?
Odpowiedz brzmi: przede wszystkim
kolor! Czerwone, zielone i z6ite owoce

wezty chfonne szyi —/}% plaszcz podniebienny

grasica
(w dziecinstwie)

prawy
przewod chtonny

wezty chtonne pod pachami

sledziona

wezty chtonne w pachwinach

Uktad limfatyczny petnigcy

role uktadu transportujgcego

i oczyszczajqcego jest
nieodzowny dla prawidtowej
pracy uktadu odpornosciowego.
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i warzywa to najlepsi dostawcy wi-
tamin, przeciwutleniaczy, substancji
roélinnych i mikrosktadnikéw. Do-
bre menu obfituje w zdrowe tluszcze
i bialka, jak réwniez produkty bogate
w blonnik, ktére poprzez jelita dbaja
o sprawne funkcjonowanie naszego
ukladu odpornosciowego. Ale nie

samg dietg czlowiek zyje. Zadbaj row-
niez o swoja psychike i aktywuj drze-
migce w tobie sily samouzdrawiania.
Z tej ksiazki dowiesz sie, co w dobie
kryzysu powinno regularnie trafia¢ na
twdj talerz, jak to najlepiej przyrzadzi¢
i jak dzigki temu uruchomi¢ proces
samoleczenia.

TAK PRACUJE UKLAD LIMFATYCZNY

Ukfad limfatyczny jest najwiekszym narzadem uktadu odpornosciowego
i czyms w rodzaju serca naszych mechanizméw obronnych. Jako endogen-
ny ukfad transportujacy i oczyszczajacy rozcigga sie w catym organizmie
niczym sie¢ narzaddéw i naczyn, ktére niezawodnie ze soba wspotpracuja.

Limfa jest nieco mniej znanym waznym dla zycia ptynem ustrojowym. Jest
wodnista, lekko z6ftawa i zawiera wiele istotnych dla odpornosci biatych
krwinek. Potrafi miedzy innymi wchfaniac ttuszcze, ptyny tkankowe, czynni-
ki chorobotworcze, ciata obce, dodatkowe krwinki biate i obumarte resztki
krwi oraz komérek i odtransportowywac je naczyniami limfatycznymi.

Wezly chtonne znajduja sie w obszarze gardta, pod pachami, w okolicy
pachwin oraz wzdtuz wielkich naczyn krwionosnych. Sa wazna centralg
alarmowa uktadu odpornosciowego. Kiedy si¢ powiekszaja, jest to oznaka
intensywnej reakcji immunologicznej. W weztach chtonnych znajduja sie lim-
focyty, ktore w razie natarcia patogenow natychmiast zwiekszajg swoja liczbe.

Migdatki, podobnie jak wezty chtonne, sg zaktadami produkgji dla komo-
rek obronnych. Niczym mali bramkarze strzega przejscia miedzy gardzielg
a gardtem. Do nich nalezg rowniez migdatki gardtowe na podniebieniu jamy
ustnej, migdatki jezykowe i tkanka na bocznej Scianie gardfa.

Grasica jest szczegodlnie aktywna w okresie dziecinstwa, a w okresie dojrze-
wania stopniowo zanika. Jest swoistg szkotg policyjna dla ciata, poniewaz
jest miejscem, gdzie ksztattuje sie okreslone biate krwinki. Po zakoriczonej
edukacji grasica zanika, a jej zadanie przejmujg inne narzady, takie jak wezty

chtonne i $§ledziona.
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W szpiku kostnym powstaja i namnazaja sie przede wszystkim wazne dla
ochrony naszego organizmu limfocyty B i T. U dorostych proces ten odby-
wa si¢ jeszcze tylko w kregostupie, biodrach, zebrach, mostku, ramionach
i topatkach. Po powstaniu komorki wraz z krwig przedostaja sie do innych
miejsc w ciele, w ktorych sie specjalizuja.

W $ledzionie nastepuje rozktad starych komorek krwi i powstaja zdrowe
komarki zerne (limfocyty), ktére pochtaniajg czynniki chorobotworcze.
Sledziona lezy po lewej stronie jamy brzusznej w podbrzuszu. Dzigki swo-
jej tkance miekkiej jest bardzo wrazliwa i fatwo ulega uszkodzeniu w razie
wypadku.

W tkance limfatycznej jelita odpornos¢ pracuje na petnych obrotach,
bowiem to wlasnie tam zachodzi wiele reakcji immunologicznych. Zwtasz-
cza w ostatnim odcinku jelita cienkiego, jak i w jelicie Slepym oraz wy-
rostku robaczkowym znajdujg sie komorki, ktdre wytwarzajg przeciwciata
(komorki B). W jelicie grubym z kolei wystepuja bakterie endogenne orga-
nizmu, ktore zapewniaja wtasciwa i zdrowa mikroflore bakteryjng (patrz
strona 15).
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PRZYSTAWKI

/O orcja fitnessu, prosz¢! Nasze przystawki majg to cos:
chrupiace, $wieze warzywa i liScie salaty, delikatne zupy,

miniburgery i wiele innych smakowitosci, ktére dzieki zawarto-
$ci wysokiej jakosci olejow, witamin i substancji bioaktywnych
wzmacniajg twoja odpornos¢ i w prosty sposob dostarczaja spo-
rej dawki energii. Dzieki nim jeste$ przygotowany na kazda pore
roku — grypa, przezigbienie i infekcje nie maja zadnych szans.
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PANIEROWANY SER KOZI NA
SALACIE Z MNISZKA LEKARSKIEGO

Spotkanie swiezutkiego mniszka lekarskiego z aromatycznym serem —
i oto na twoim talerzu lgduje cate mnéstwo witamin i sktadnikow
wzmacniajgcych odpornosc. Dzigki chrupigcej panierce ta satatka to istna
uczta dla podniebienia!

Skfadniki dla dwoch oséb
Przygotowanie: 40 minut
Smazenie: 10 minut

+ Po jednej matej czerwonej

i z01tej papryce

+ 1tyzka orzeszkow piniowych
+ 200 g zielonego mniszka
lekarskiego

(opcjonalnie 150 g rukoli)

+ 2 tyzki octu balsamicznego

+ Sol

+ Pieprz mielony

+ 4 tyiki oliwy z oliwek

extra virgin

+ 1 tyzka maki orkiszowej

(typ 1050)

+ 2 tyiki petnoziarnistej

butki tartej

+ 1tyzka ziaren jasnego sezamu
+ 1jajo (rozmiar M)

+ 2 kozie sery (po ok. 100 g kazdy;
45% thuszczu)

Wartosci odzywcze w jednej
porcji: ok. 660 kcal, 27 g biatka,

25 g ttuszczu, 25 g weglowodandw,
9 g btonnika, bogaty w witamine C
i zelazo.

+ Wlacz piekarnik i ustaw na grillowanie.
Papryki przekrdj na pél, usun gniazda
nasienne, umyj i piecz na ruszcie w pie-
karniku na gérnym poziomie przez

8 do 10 minut. Po upieczeniu wyjmij je,
przykryj wilgotna $ciereczka i pozostaw
do ostygniecia. Nastepnie obierz ze skory.

+ W miedzyczasie na patelni bez dodatku
tluszczu upraz na $rednim ogniu orzeszki
piniowe, nastepnie zdejmij je z ognia

i pozostaw do ostygniecia. Cebule dymke
oczy$¢, umyj i pokrdj w cienkie krazki.
Przebierz liscie mniszka lekarskiego,
umyj je i osusz. Pokroj liscie na kawatki,
a todygi w cienkie plasterki. Papryke po-
kroj w 1-2 cm kostke. Aby przygotowac
winegret, w malej miseczce wymieszaj
ocet z 2 tyzkami wody, 2 tyzkami oliwy

z oliwek, solg i pieprzem.

+ Przygotuyj trzy glebokie talerze. Do
jednego wsyp make. W drugim wymie-
szaj pelnoziarnistg bulke tartg z sezamem.
W trzecim roztrzep jajo. Kozi ser naj-
pierw obtocz w mace, potem w jajku i na
kornicu w tartej bulce. Smaz na teflonowej
patelni z dodatkiem oliwy z oliwek na
$rednim ogniu przez 2 minuty z kazdej
strony na ztotobragzowy kolor. Nastepnie
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zdejmij z ognia i odsacz z nadmiaru
tluszczu na kuchennym reczniku.

+ Przed podaniem rozléz na talerzu ce-
bule dymke, mniszek lekarski i pokrojona
w kostke papryke i skrop przygotowanym
winegretem. Na wierzchu pot6z paniero-
wany kozi ser i calo$¢ posyp orzeszkami
piniowymi.
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Nasz ukfad odpornosciowy stoi przed nie lada wyzwaniem. Kazdego dnia zmu-
szony jest chroni¢ przed wirusami i bakteriami, ktére usilujg przeniknaé¢ w glab
naszego organizmu, a takze zwalcza te, ktorym sie to juz udato. Aby uklad immu-
nologiczny byt zawsze sprawny, nalezy o niego odpowiednio dba¢. W jaki sposéb?
Odpowiedz jest prosta — stosujac odpowiednia diete i wprowadzajac do jadtospisu
produkty spozywcze, ktdre wzmacniajg naturalng odporno$¢. Nalezy pamietad, ze
zle jedzenie wplywa na ukltad odpornosciowy podobnie jak choroba.

Zamiast fast foodow i przetworzonej zywnosci — na talerzu powinny znalez¢ si¢
warzywa i owoce, bowiem nasz organizm potrzebuje przede wszystkim witamin,
skladnikéw mineralnych i przeciwutleniaczy. Jednak nie tylko dieta wzmacnia od-
porno$¢ organizmu. Na nasze sily obronne duzy wptyw majg réwniez zdrowie
psychiczne, relacje z innymi ludzmi, kontakt z naturg, radzenie sobie ze stresem, od-
powiednia dawka ruchu i snu. Mozesz je zatem wspiera¢ na wiele réznych sposobdow.

Dzigki tej ksiazce:
zrozumiesz, jak funkcjonuje twéj uklad immunologiczny i o ktére jego elemen-
ty nalezy zadba¢ w szczegdlnosci;
poznasz potezng moc zdrowego odzywiania i nauczysz si¢ wykorzystywac je do
wzmocnienia naturalnej odpornosci swojego organizmu;
dowiesz sie, ktore produkty spozywcze warto wprowadzi¢ do jadlospisu, by
stworzy¢ skuteczng ochrone przed wirusami i bakteriami;
bedziesz wiedzial, dlaczego zdrowe jelita s3 podstawa sprawnie dzialajacego
ukladu odpornosciowego;
nauczysz sie stosowaé prozdrowotny post;
poznasz wyniki najnowszych badan dotyczacych zalezno$ci miedzy zdrowym
jedzeniem a odpornoscia;
bedziesz mogt skorzystac z testu, ktory oceni sprawnos$¢ twojego uktadu od-
pornosciowego;
otrzymasz ponad 50 autorskich przepiséw na pyszne, a przede wszystkim zdro-
we dania, ktére wzbogaca twoje posilki.

Jak wzmocni¢ odpornos$¢ - odkryj sposéb na zdrowie
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