KAMIL AUGUSTYN

PRZESTAN
CHOROWAC

JAK PRZESTAC CHOROWAC W ZIME | ZBUDOWAC ZELAZNA
ODPORNOSC NA LATA




SPIS TRESCI

Wstep
Jak korzystac¢ z tego ebooka?

ROZDZIAL 1 — Dlaczego chorujemy zimg?

ROZDZIAL 2 — Styl zycia i codzienne nawyki, ktore niszcza
odpornosé

ROZDZIAL 3 — Dieta, ktéra buduje odpornosé¢... i dieta, ktéra
ja niszczy

ROZDZIAL 4 — Jelita i mikrobiota. Twoja ukryta armia
odpornosciowa

ROZDZIAL 5 — Sen i regeneracja: fundament odpornosci
ROZDZIAL 6 — Swiatto, zimno i Srodowisko

ROZDZIAL 7 — Psychika, stres i odpornos¢

ROZDZIAL 8 — Witaminy A, D, E, K i antyoksydanty
ROZDZIAL 9 — Suplementacja: co naprawde dziata zima?

Zakonczenie



WSTEP

Zimg swiat zwalnia — nawet jesli nie zawsze potrafimy to zauwazy¢. Dni stajg sie krétsze,
Swiatto bardziej rozproszone, powietrze chtodniejsze i suchsze. Natura od zawsze
traktowata ten czas jako okres ciszy i regeneracji. Zwierzeta kurczg aktywnosgé, rosliny
wstrzymujg wzrost, a rytm zycia catych ekosystemow wyraznie sie zmienia. Jedynie
cztowiek prébuje udawag, ze ta pora roku go nie dotyczy. Zyjemy tak, jakby grudzien byt tym
samym miesigcem co czerwiec — z takim samym tempem, takimi samymi oczekiwaniami i
takimi samymi wymaganiami wobec naszego ciata.

| wtasnie dlatego zimg tak wielu z nas choruje.

Bo cho¢ udoskonalilismy technologie, transport, zywnos$c¢ i komunikacje, nie zmienilismy
jednego: biologii.

JesteSmy istotami gleboko zakorzenionymi w naturze— nawet jesli na co dzien tego nie
czujemy. Nasze hormony, mitochondria, uktad odpornosciowy i uktad nerwowy funkcjonujg w
zgodzie z cyklem swiatta, temperatury i por roku. Kiedy zyjemy wbrew temu rytmowi, ciato
zaczyna wysyfac¢ sygnaty — najpierw subtelne, pdzniej coraz wyrazniejsze...

W tym ebooku znajdziesz informacje, ktére pozwolg ci zbudowaé zelazng odpornos¢. Nie
znajdziesz tu porad w stylu “jedz imbir i witamine C, a bedzie dobrze”. Przejdziemy przez
wszystkie najwazniejsze filary, ktére budujg nasz uktad odpornosciowy.

Sam zmagatem sie z fatalng odpornoscia. Kazde wyjscie na dwér bez odpowiedniego ubioru
konczyto sie gorgczka i bélem gardta. Nie wspomne juz o tym, ze zawsze dostawatem od
lekarzy antybiotyki. Bytem tg osobg, ktéra bata sie wychodzi¢ na dwér w zime bo wiedziata,
ze moze sie to skonczyc€ lezeniem w t6zku przez tydzien.

Po wielu latach pracy nad swoim uktadem odpornosciowym, ale tez na nauce, badaniach,
doswiadczeniach najlepszych dietetykdw i lekarzy oraz na pracy z ludzmi, posiadtem
uniwersalng wiedze, ktéra pozwala kazdemu cztowiekowi na Swiecie zbudowac
niesamowicie silny uktad odpornosciowy.

To zmienia reguty gry...

Ludzie, ktérzy zbudowali silny uktad odpornosciowy poczuli pierwszy raz w zyciu wolnosé.
Wolnos¢, ktora pozwala ci robi¢ co chcesz i kiedy chcesz o kazdej porze roku. Bez Zadnych
ograniczen.

Co jest w tym wszystkim najlepsze? kazdy moze to zrobic!

Nie zbudujesz silnej odpornosci z dnia na dzien, ale przy odrobinie pracy i zmianie nawykéw
zrobisz to w kilka tygodni.



Wiekszos¢ wskazdéwek w tym ebooku sprawi, ze bedziesz miat silniejszg odpornos¢ z dnia
na dzien - bo nie bedziesz sabotowaé twojego wiasnego uktadu odpornosciowego.

Jednak wiekszos¢ nawykow, ktére wprowadzisz bedg budowaty twojg odpornosc¢ stopniowo.
Musisz pamietac o tym, Zze jezeli przez cate zycie niszczyte$ swdj organizm i swoj uktad
odpornosciowy to nie bedziesz go w stanie odbudowac¢ w kilka dni. Ale spokojnie...

Pamietaj tez, ze moze wystgpi¢ sytuacja kiedy wprowadzisz w pierwszym tygodniu
wiekszo$¢ z tych nawykdw, ale mimo to gdzies cie przewieje i sie przeziebisz. Niestety, ale
czasami potrzebny jest czas na odbudowe uktadu odporno$ciowego.

Moze byc¢ tez tak, ze zaczynajgc wystawia¢ swoj organizm na zimno (morsowanie, zimne
prysznice) to moze by¢ tak, ze po pierwszym razie mozesz sie czu¢ gorzej i jest tow
zupetnosci normalne.

Organizm potrzebuje czasu zeby sie zaadaptowac takze pamietaj o tym, zeby by¢
wytrwatym i konsekwentnym, a zostaniesz wynagrodzony w swoim czasie.

Nasza odpornosc jest konsekwencja:

e tego, jak $pimy,

e jak sie odzywiamy,

e jak reagujemy na stres,

e jak funkcjonujg nasze jelita,

e jak wyglada nasze otoczenie,

e ile Swiatta otrzymuje nasz mézg,

To wiasnie te elementy — czesto pomijane, zbyt zwyczajne, by wydawaty sie wazne — w
rzeczywistosci decydujg o tym, czy zimg jesteSmy odporni, czy podatni na infekcje.

Ta ksigzka powstata po to, aby uporzadkowac wiedze, ktéra zwykle funkcjonuje w formie
porozrzucanych wskazowek. Chce pokazac Ci odpornosé jako spéjng catosé, w ktorej
dieta, sen, psychika, swiatto, temperatura, stres i suplementacja nie sg osobnymi tematami,
lecz elementami jednego systemu — Twojego biologicznego ekosystemu.

Jesli traktujesz zime jako czas, w ktérym ,trzeba przeczekaé”, by¢ moze ta lektura pozwoli
Ci spojrze¢ na nig inaczej. Zima moze by¢ okresem, w ktérym Twoje ciato nie stabnie, lecz
wzmacnia sie — jesli tylko dasz mu to, czego potrzebuje. Mozesz wej$¢ w nig nie z obawg
przed kolejng infekcja, lecz z poczuciem stabilnosci. Mozesz przezy¢ jg z energig, a nie z
cigglym zmeczeniem.

Mozesz sprawic, ze bedzie to dla Ciebie najzdrowszy okres roku.

Chciatbym, by ta ksigzka stata sie dla Ciebie poczagtkiem takiej zmiany.
Niewymuszone;.

Naturalnej.

Opartej na zrozumieniu, a nie na leku.

Na wiedzy, a nie na przypadkowych radach.



Zacznijmy wiec od poczatku.
Od tego, co proste, a zarazem fundamentaine.
Od codziennych nawykow, ktére przecenia sie rzadko, a niedocenia prawie zawsze.

Bo droga do odpornosci nie prowadzi przez skomplikowane rozwigzania.
Prowadzi przez powroét do biologii, ktéra jest w nas od zawsze.



ROZDZIAL 1

DLACZEGO CHORUJEMY ZIMA?

Zimg wiekszos¢ ludzi zaczyna traktowac chorowanie jak cos nieuniknionego.
»1aki sezon”.

~Wszyscy chorujg”.

»,ZNowu mnie ztapato”.

Ale to nie jest prawda.
To nie jest natura.
To styl zycia, Srodowisko i fizjologia wymkneta sie ham spod kontroli.

Czlowiek biologicznie jest stworzony do funkcjonowania takze zimg — z energia, z wysokg
odpornoscig i z rbwnowagg uktadu nerwowego.

To nie wirusy sg gtbwnym problemem.

Wirusy sg z nami od milionéw lat. Sg z nami réwniez w lato (a w lato wirusom jest tatwiej bo
majg wyzszg temperature)

Problemem jest to, jak wspotczesny cztowiek zachowuje sie zima, jakie warunki sobie
tworzy i jakie sygnaty dostaje jego ciato.

.Nie chorujemy dlatego, ze jest zimno. Chorujemy dlatego, ze zyjemy
niezgodnie z tym, jak ciato dziata zima.”

To, co wszyscy nazywajg ,sezonem infekcji’, jest tak naprawde sezonem btedow
metabolicznych, srodowiskowych i behawioralnych.
| ten e-book ma pokazac Ci, jak tych bteddéw unikngé.

1. ZIMA ZYJEMY W SRODOWISKU, DO
KTOREGO NIE JESTESMY
PRZYSTOSOWANI

Najwiekszy problem zimg to nie zimno — to sztuczne srodowisko, kompletnie oderwane od
naturalnych warunkéw, do ktérych jesteSmy biologicznie zaprojektowani.

Badania z ostatnich lat (w tym prace prof. Sachina Panda i zespotu Salk Institute) pokazuja,
ze:



ekspozycja na swiatto
temperatura

ruch

wilgotnos¢

powietrze, ktérym oddychasz
rytm dobowy

majg wiekszy wptyw na odpornos¢ niz jakiekolwiek suplementy czy leki.

| wkasnie zimg wiekszos¢ ludzi totalnie niszczy te fundamenty.

Zimga widzimy 10x mniej swiatla dziennego niz
powinnismy

Cziowiek do prawidtowego funkcjonowania potrzebuje naturalnego widmo $wiatta
stonecznego rano, zeby ustawi¢ rytm dobowy i hormony.

Zima:

e w domu nie masz naturalnego $wiatta a szyby blokujg duzg cze$¢ naturalnego
widma swiatta stonecznego
na zewnatrz naturalnego $wiatta jest mniej i dzien jest bardzo krotki
dodatkowo spedzamy duzo mniej czasu na zewnatrz

Badania pokazuja, ze:

niedobor $wiatta rano obniza produkcje serotoniny nawet o 50% (Lambert et al., 2002)
zaburzony rytm dobowy obniza aktywno$¢ komoérek NK — gtownej linii obrony
odpornoscioweyj

brak $wiatta zwieksza poziom melatoniny w dzief — ospatosc, a sztuczne Swiatto
wieczorem obniza poziom melatoniny i zwieksza poziom kortyzolu - czyli mamy catkowitg
deregulacje

mniej serotoniny = mniej melatoniny — stabszy sen — stabsza odpornosc¢

Do tego jeszcze wrécimy w dalszej czesci ebooka.

2. Zimga przegrzewamy ciato — i niszczymy odpornos¢
To, co dla Ciebie moze by¢ ,komfortem”, dla uktadu odpornosciowego jest katastrofa.

,Ciepte pomieszczenia i gorgce prysznice to wspoétczesne jaskinie — zostan w
nich zbyt dtugo, a ciato zapomina, jak radzi¢ sobie z zimnem.”



| rzeczywidcie — badania (Shephard & Shek, 1998) pokazuja, ze:

niskie, naturalne temperatury wzmacniaja odpornos¢

przegrzanie ostabia sluzéwki nawet o 90%

szok termiczny po wyjsciu z przegrzanego auta na mréz = chwilowe zatamanie
odpornosci

Dlatego:

gorgce auta

goragce prysznice

mieszkania ogrzewane do 24-26°C
kurtki puchowe do kolan na +5°C

to idealny przepis na zimowe infekcje.
Cziowiek, ktéry regularnie doswiadcza zimna, ma odwrotnie:

nizszy poziom standéw zapalnych

lepszg termoregulacje

szybszg reakcje odpornosciowg

nizszy poziom CRP

wyzszy poziom norepinefryny — mocniejsza aktywacja uktadu immunologicznego

To nie przypadek, ze morsy chorujg mniej — to fizjologia.

3. Zimg niszczy nas suche powietrze

To jest jeden z najbardziej niedocenianych czynnikéw.
Optymalna wilgotnos¢ powietrza to 40—-60%.

Zimg — przez grzejniki — bardzo czesto spada do 20-30%.
A badania pokazujg, ze przy wilgotnosci ponizej 30%:

wirusy przenoszg sie 3x szybciej

Sluzéwka nosa traci zdolnos¢ filtracji

spada poziom immunoglobuliny A (IgA)

zwieksza sie podatnos¢ na infekcje drég oddechowych

To dlatego ludzie méwia:

~Przewiato mnie”.
Nie przewiato ich.



Wysuszyli sluzéwki, ktére przestaty dziataé jak bariera. Wysuszenie sluzéwki moze
obnizy¢ chwilowo odpornosé o 90% - dlatego tak wazne jest aby dbac o wilgotnosé
powietrza, nawodnienie i nawilzenie sluzéwek.

4. Zima jemy gorzej — i to dramatycznie gorzej

Badania z Uniwersytetu Harvard (2017) wykazaty, ze zima:

ludzie jedzg o0 30% wiecej cukru,

0 40% wiecej tluszczéw trans,

0 25% mniej warzyw swiezych,

i az 60% wiecej zywnosci przetworzone;j.

Czlowiek zima:

- je za stodko

- je za tlusto

- je za mato odzywczo

- je za mato btonnika

- je za mato antyoksydantow

| potem jest zdziwienie, ze odpornosc lezy.

5. Zima spimy gorzej — i to zabija odpornos¢
Badania Matthew Walker’a i zespotu Berkeley pokazaty, Ze:

po jednej nieprzespanej nocy aktywnos¢ komoérek NK spada o 70%

testosteron spada o 10-15%

rosnie grelina (hormon gtodu)

spada leptyna (hormon sytosci)

kora przedczotlowa — odpowiedzialna za samokontrole i dyscypline — dziata stabiej

Dlatego po nieprzespanej nocy:

masz zachcianki na niezdrowe jedzenie
zjadasz wiecej cukru i wiecej kalorii
jesz impulsywnie

przegrywasz z pokusami

masz mniejszg silng wole

chorujesz 3x czesciej



To czysta biochemia, nie ,staba motywacja”.

6. Zima ruszamy sie za malo

Mato swiatta + niska temperatura + siedzacy tryb pracy =

spadek VO2max
wolniejszy metabolizm
stagnacja limfy
wieksze ryzyko infekciji

Ruch zwieksza aktywnosc¢ uktadu odpornosciowego:
badania Niemieckiego Instytutu Sportu pokazaty, ze 30 minut szybkiego marszu podnosi
aktywnos¢é komoérek NK o 240%.

A wiekszos¢ ludzi zimg robi... nic.

7. Zimg brakuje nam witamin i mineratow

To temat na osobny rozdziat, ktory rozwine pdzniej, ale na marginesie:

Witamina D zima jest praktycznie nie wytwarzana ze wzgledu na mate ilosci swiatta UV
padajacego na skore

Witamina A spada przy diecie przetworzonej

Witamina E i K sg w niedoborach u oséb na dietach ubogottuszczowych

Poziom Magnezu spada przy silnym stresie i infekcjach

To wszystko = stabsza odpornosc.

PODSUMOWANIE

Nie chorujesz zimg dlatego, ze ,taki sezon”.
Chorujesz dlatego, ze:

masz za mato Swiatta,
oddychasz suchym powietrzem,
Spisz za stabo,

przegrzewasz ciato,

jesz smieciowe jedzenie,

masz za mato ruchu,



e masz za mato witamin i mineratow.

Dobra wiadomos¢?
Kazdy z tych problemow da sie naprawic.

| ten e-book pokaze Ci dokfadnie, krok po kroku, jak to zrobié.



ROZDZIAL 2

STYL ZYCIA | CODZIENNE NAWYKI,
KTORE NISZCZA TWOJA ODPORNOSC

Kiedy myslisz o odpornosci, pewnie przychodzi Ci do gtowy witamina C, czosnek, jaki$ syrop
Z apteki albo imbir z miodem.

To nie jest zta intuicja — takie rzeczy rzeczywiscie pomagajg.

Ale problem lezy duzo gtebiej.

Odpornosc¢ to nie suplement.
Odpornosé to styl zycia, ktéry codziennie budujesz — lub codziennie niszczysz.

Wielu ludziom wydaje sie, ze sg odporni... dopoki nie przyjdzie jesien.
Wystarczy jeden chtodniejszy dzien, przeciag w sklepie, dwdéch kichajgcych
wspotpracownikow — i bach.

Tydzien wyjety z zycia.

A prawda jest taka, ze odpornos¢ nie spada ,nagle”.

Ona jest niszczona po cichu.

Po troszeczku.

Kazdego dnia — nawykami, ktore wydaja sie niewinne, a ktore dla uktadu
odpornosciowego sg jak kamyczki wrzucane do plecaka: jeden nic nie wazy, ale sto
kamyczkow zmienia wszystko.

W tym rozdziale zobaczysz, jak dziata wiekszos¢ tych ,kamyczkéw” — i jak zdjgc je z siebie
raz na zawsze.

1. Alkohol — wroég ukiadu
odpornosciowego, ktory udaje
przyjaciela

Weekend, pigtek wieczor, ,zaraz po pracy strzelimy po jednym”.

Znasz to.

Nie ma nic ztego w spotkaniach, relacjach, luzie — problem zaczyna sie wtedy, kiedy
alkohol staje sie rytuatem.

Bo alkohol dziata na odpornos$¢ tak, jak przycisk wytgczajgcy swiatto w Twoim domu.



Badania sg brutalnie jednoznaczne:

Jedna mocna dawka alkoholu obniza dziatanie komoérek odpornosciowych nawet o
30-40% na 24 godziny

Alkohol nasila stan zapalny w jelitach

Alkohol zaburza produkcje melatoniny

Alkohol niszczy mikrobiote jelitowg

A przypomne Ci co$ waznego:
70% odpornosci siedzi w jelitach.

Mozesz jeS¢ super zdrowo, suplementowac sie przez caty tydzien, ale jesli weekend
konczysz alkoholem, to efekt jest taki, jakbys budowat dom przez 5 dni, a w sobote i
niedziele kopat pod nim dét.

Jesli chcesz mie¢ stalowg odpornosc¢ zimg — alkohol okazjonalnie, nie regularnie, a
najlepiej catkowicie zrezygnowac z picia tej trucizny.

2. Papierosy i e-papierosy — cichy
zabojca odpornosci

Powiedzmy to wprost.
Kazdy papieros to:

e porcja wolnych rodnikow,
e porcja stanéw zapalnych,

e porcja uszkodzen nabtonka drég oddechowych,
e porcja probleméw immunologicznych.

Badania pokazuja, ze:

palacze majg 2-5x wyzsze ryzyko infekcji drég oddechowych
nikotyna zaburza prace neutrofili i makrofagéw
dym tytoniowy obniza poziom IgA — gtéwnej bariery odpornosciowej Sluzéwek

E-papierosy?
Niestety — takze problem.
Moze mniejszy niz tradycyjne papierosy, ale:

e rowniez podnoszg stan zapalny,
e rowniez wysuszajg Sluzdwki,
e rowniez zaburzajg odpornosc.



Najnowsze doniesienia naukowe wskazujg na szkodliwosé e-papieroséw na nasz uktad
hormonalny. E-papierosy mogg bardzo mocno zaburza¢ prace naszego uktadu
hormonalnego co ma wplyw na nasze myslenie, mental, decyzyjno$¢, sylwetke oraz zdrowie
czy ptodnosé.

3. Kawa i kofeina — sSwietne narzedzie,
ale fatwo je zepsué

Kawa nie jest wrogiem.
Kawa moze by¢ bohaterem — jesli uzywa sie jej madrze.
Ale zimg wiekszos¢ ludzi uzywa jej zle.

Problemem nie jest sama kofeina.
Problemem jest to, ze ludzie pijg kawe:

na pusty zotgdek

jako ,nagrode za zty sen”

caty dzien, bo ,trzeba dowiez¢ termin”
wieczorem, bo ,trzeba cos dokonczy¢”

A wtedy dzieje sie kilka rzeczy:

rosnie poziom kortyzolu

uktad nerwowy jest przestymulowany
spada produkcja melatoniny (hormonu snu)
jelita zaczynajg pracowac gorze;j
odpornosc stabnie

Do tego dochodzi jeszcze jedna rzecz, o ktérej mato kto mowi:

Kawa maskuje zmeczenie, ale nie naprawia przyczyny.

To tak, jakbys zakleit tasma kontrolke ,check engine” w samochodzie.

A pamietaj: uktad odpornosciowy dziata najlepiej tylko wtedy, kiedy ciato czuje, Ze jest

bezpieczne i wypoczete.
Kiedy ciato jest ciggle nakrecone, nie ma szans dziata¢ na petnych obrotach.




4. Przegrzewanie domu i samochodu —
niewidzialny sabotaz

To jeden z najwiekszych zimowych grzechéw, ktéry zaskakuje moich podopiecznych.

Wydaje Ci sig, ze jak jest ci ciepto — to jest dobrze.
Ale prawda brzmi: odpornos$¢ kocha zimno, a nie goraco.

Zbyt wysoka temperatura powoduije:

wysuszenie Sluzéwek

obnizenie produkcji mucyny — naturalnego filtra odpornosci
gorszg termoregulacije

spadek aktywnosci komérek NK

zwiekszong podatnos¢ na infekcje po wyjsciu na mréz

Jesli zima:

w domu masz 23-26°C

W aucie masz ,saune”

bierzesz goracy prysznic rano

Spisz w cieptej pizamie pod grubg kotdrg

...to niszczysz kluczowy element biologii:
adaptacje do zimna.

Bez niej kazda zmiana temperatury to szok dla organizmu — i idealna luka dla infekcji.

5. Suche powietrze — cichy zabdjca
odpornosci

To problem, ktory dotyka prawie wszystkich zimg — i prawie nikt nie wie, dlaczego ciggle
doswiadcza::

kichania,
zakatarzenia,
drapanie w gardle,
nawracajgce infekcje.

Kiedy wilgotno$¢ spada ponizej 40% (w zime spada nawet do 20-25%):



Sluzéwka nosa peka i nie filtruje patogenéw

spada poziom IgA — immunoglobuliny odpornosciowe;j
wirusy przetrwajg diuzej i rozprzestrzeniajg sie szybciej
Whiosek jest prosty:

Twoja sluzéwka to Twoja pierwsza tarcza odpornosci.
Jesli jest sucha — jestes bezbronny.

6. Zbyt mato swiezego powietrza i zbyt
rzadkie wietrzenie

Wiekszo$¢ ludzi zimg robi co$ absurdalnego z biologicznego punktu widzenia:

zamyka okna,

siedzi w przegrzanych pomieszczeniach,

$pi w sypialni 20-22°C bez przewiewu,

zyje w srodowisku wiruséw, bakterii i toksyn.

Bez tlenu:

mitochondria pracujg 30—40% gorzej
spada produkcja ATP

spada energia

rosnie ospatosc

rosnie ryzyko infekcji

Oddychanie ,starym powietrzem” to jak jedzenie resztek z wczora.
Da sie, ale czujesz sie po tym fatalnie.

7. Mato ruchu — najbardziej
niedoceniany zabdjca odpornosci zimg

Zimag ruch spada u wiekszosci ludzi o0 60-70%.
To nie tylko kwestia kalorii i wagi — to kwestia odpornosci.

Ruch:



podnosi aktywnosé komorek NK o 240%
poprawia prace limfy (ktéra oczyszcza organizm)
obniza stan zapalny

poprawia wrazliwos¢ insulinowg

Kiedy sie nie ruszasz — organizm stoi w miejscu.
A to oznacza:

gorszy metabolizm

gorszy sen

gorszg regulacje temperatury
gorsze hormony

gorszg odpornosé

To wszystko jest potaczone.

8. Przewlekty stres — powolny zabdjca
odpornosci

Stres to nie jest co$ ztego.

To jest biologiczny sygnat alarmowy, ktory uruchamia w organizmie catg kaskade reakcji
chemicznych.

| to samo w sobie nie jest zte — stres ewolucyjnie byt potrzebny, bysmy uciekli przed
zagrozeniem.

Problem zaczyna sie wtedy, gdy stres nie ma konca.

Dawniegj stres trwat:
kilkadzisigt sekund do kilkunastu minut kiedy musiates ucieka¢ przed zagrozeniem.

Dzis$ stres trwa:

8 godzin — bo szef oczekuje rzeczy ,na juz”.

24 godziny — bo powiadomienia nie dajg Ci spokoju.

365 dni — bo kredyt, dzieci, praca, zobowigzania, dtugi, rachunki.

| wtedy dzieje sie co$ dramatycznego:

kortyzol (hormon stresu) jest stale wysoki, a organizm nie moze przejs¢ w tryb
regeneraciji.

komorki odpornosciowe przestajg dziata¢ precyzyjnie

stan zapalny rosnie

jelita zaczynajg przepuszczaé toksyny

spada serotonina i melatonina



A co jest najgorsze?

Przewlekly stres wylacza “inteligencje immunologiczng”.
Ukfad odpornoéciowy nie odrdznia juz tak dobrze ,wroga” od ,.swojego”.

Efekt?
Z jednej strony tapiesz infekcje.
Z drugiej — rosnie ryzyko choréb autoimmunologicznych.

To dlatego ludzie moéwia:
,Nic sie nie zmienito, a nagle zaczatem chorowac.”

Nie nagle.
To byt proces, ktory trwat miesigcami lub latami.

9. Zarywanie nocy — najgorszy sabotaz
odpornosci

Niewiele rzeczy rozwala odpornos¢ tak mocno, szybko i bezlito$nie jak brak snu.

Moge to powiedzie¢ z petng odpowiedzialnoscia:

jesli spisz Zle, Twoja odpornos¢ nigdy nie bedzie taka jak byé powinna — bez wzgledu
na diete, suplementy i trening.

Co sie dzieje, gdy nie Spisz?

Spada aktywnos¢ komérek NK o nawet 70% juz po jednej zarwanej nocy
Rosnie kortyzol, a z nim stan zapalny

Regeneracja jelit spada

Testosteron spada

Obszary mozgu odpowiedzialne za site woli gasng

Rosnie apetyt

Rosnie poziom greliny (hormonu gtodu)

Spada poziom leptyny (hormonu sytosci)

©NOOAWN =

To dlatego po nieprzespanej nocy:

ciggnie Cie do cukru,

masz mniejszg samokontrole,

psychicznie jestes stabszy,

fizycznie jestes bardziej wrazliwy,

a rano czujesz sie, jakbys miat katar, bol gardta i ,,co$ mnie chyba bierze”.



Sen to fundament, ktéry nie podlega zadnej dyskusji.

10. Jedzenie na noc — cichy niszczyciel
odpornosci, snu i hormonéw

Kiedy jesz p6zno:

- organizm musi trawi¢ zamiast sie regenerowac

- temperatura ciata rosnie, a sen sie pogarsza

- melatonina nie wydziela sie prawidtowo

- poziom insuliny roénie — a wysoka insulina = niski poziom hormonu wzrostu
- jelita nie majg czasu sie odbudowac

Badania sg tu jednoznaczne:
jedzenie 1-2 godziny przed snem obniza jako$¢ snu nawet o 50%.

A fatalny sen = fatalna odpornosé.
Prosta zasada:

- Ostatni positek PRZYNAJMNIEJ 3 godziny przed snem.
Najlepiej lekki i tatwy do strawienia.

Twoja odpornos¢ Ci za to podzigkuje.

11. Brak swiatta stonecznego

Zima wiekszos¢ ludzi zyje w trybie:

dom
samochod
praca/biuro
samochod
dom

Zero stonca.
Zero naturalnego $wiatta.
Zero kontaktu z naturalnym bodZcem, na ktérym opiera sie zegar biologiczny.

A Swiatto steruje:



- produkcjg melatoniny
- rytmem dobowym

- metabolizmem

- pracg mitochondriéw
- odpornoscig

10 minut $wiatta stonecznego rano poprawia funkcjonowanie uktadu
odpornosciowego na caly dzien.

Dlaczego?
Bo swiatto to instrukcja biologiczna dla Twoich hormonow.

Bez swiatta organizm nie wie:

kiedy ma by¢ pobudzony,

kiedy ma by¢ zrelaksowany,

kiedy ma tworzy¢ melatonine (hormon snu),
kiedy ma obniza¢ kortyzol (hormon stresu),
kiedy ma naprawiac ciato.

A jesli zegar dobowy nie dziata — odpornosc tez nie dziata.

12. Brak kontaktu z zimnem - brak
adaptaciji i wieksza podatnosc¢ na
infekcje

To rzecz absolutnie fundamentalna, a kompletnie ignorowana.
Czlowiek jest biologicznie stworzony do:

zimna
wiatru
chiodu
niskich temperatur

A tymczasem wspétczesny cziowiek robi wszystko, by byto mu... jak najcieplej.
| potem jest szok:

.Przewiato mnie, bo wyszedtem wyrzuci¢ smieci.”
.Przemarziem na dojezdzie do pracy.”
~Zmarztem 5 minut i jestem chory.”



To nie jest normalne.
To znak, ze Twoje ciato nie potrafi juz regulowac temperatury.

Regularna ekspozycja na zimno (zimne prysznice, morsowanie, spacer w lekkim ubraniu)
powoduje:

- wzrost noradrenaliny o 200-300%

- wzrost aktywnosci brunatnej tkanki ttuszczowej

- poprawe odpornosci

- mniejszg reaktywnos¢ na nagte zmiany temperatur
- wzmochnienie barier sluzoéwkowych

Zauwaz jedng rzecz:
“Morsy” prawie nie choruja.
To nie przypadek.

To adaptacja.

13. Siedzacy tryb zycia i brak dostepu do
natury

Twoje ciato powstato, by:

chodzic,

biega¢,

skakac,

wspinac sie,

dzwigaé,

oddychaé swiezym powietrzem.

A wspofczesny cztowiek:

siedzi
siedzi
siedzi
siedzi
i jeszcze raz siedzi

Siedzgcy tryb zycia:

- zwieksza stan zapalny
- osfabia uktad limfatyczny
- obniza wrazliwos¢ insulinowg



- zwieksza ryzyko infekcji drég oddechowych
- pogarsza jakosc¢ snu

A brak natury dodatkowo:

- obniza poziom komoérek NK
- zaburza rytm dobowy
- podnosi stres

Dlatego w Japonii od lat stosuje sie ,shinrin-yoku” — kgpiele lesne, ktére naukowo
udowodniono, Ze:

e obnizajg kortyzol,

e poprawiajg odpornosg,
e zwiekszajg aktywnos¢ NK nawet o 50%.

ROZDZIAL 3 — DIETA, KTORA BUDUJE
ODPORNOSC... | DIETA, KTORA JA
NISZCZY

Jedli zapytatbys immunologa, ktory jeden czynnik wptywa na odpornosc tak samo mocno jak
sen i stres, odpowiedziatby:

JELITA.
A stan twoich jelit zalezg w 80% od... diety.

To nie jest rozdziat o ,jedzeniu zdrowo”, bo to nic nie znaczy.
To rozdziat o jedzeniu madrze, tak aby Twoj uktad odpornosciowy pracowat jak precyzyjny
system obronny, a nie jak straznik, ktéry zasypia na stuzbie.

Zacznijmy od rzeczy najwazniejszej:

1. CUKIER - CICHY ZABOJCA
ODPORNOSCI

Mamy twarde dane:
Juz 75 g cukru (czyli butelka coli albo 2 batoniki) obniza odpornos¢ nawet o 40% na 5
godzin'.



Dlaczego?

Bo cukier:

hamuje dziatanie neutrofili — komérek, ktére atakujg wirusy
ostabia dziatanie komorek NK

zwieksza stan zapalny

niszczy mikrobiote

podnosi insuline

zwieksza stres oksydacyjny

To dlatego tak wiele oséb méwi:

W Swieta zawsze cos mnie bierze”.
To nie magia. To mechanika biologiczna.

Produkty, w ktérych kryje sie najwiecej cukru:

stodkie jogurty

ptatki sSniadaniowe
napoje energetyczne
napoje izotoniczne

musy owocowe w tubkach
wody smakowe

pieczywo tostowe
ketchup, sosy BBQ
granola

ptynne jogurty ,na wynos”
gotowe owsianki instant

Czes¢ z nich udaje ,zdrowe”.
Staraj sie czytac etykiety i nie wpadaé w ptuapke.

2. PSZENICA — DLACZEGO TAK WIELE
OSOB CZUJE SIE PO NIEJ GORZEJ?

Nie chodzi o ,glutenofobig”.

Chodzi o fakty: wspétczesna pszenica to nie to samo zboze, ktére jedli nasi dziadkowie.

Dzisiejsza pszenica:

ma wiecej fruktandw — fermentujg w jelitach



e ma wiecej inhibitorow amylazy i trypsyny (ATl) — podnoszg stan zapalny
e jest wysoko przetworzona
e czesto tgczona z drozdzami, cukrem i olejami roslinnymi

Badania wykazaty, ze pszenica jest w stanie aktywowaé uktad odpornosciowy nawet u
0s6b bez celiakii.

Efekt?

- gorsza odporno$¢

- czestsze infekcje

- problemy jelitowe

- mgta mézgowa

- sennos$¢ po positku

Produkty z pszenica, ktérych najlepiej unikaé:

butki pszenne

pizza, makarony z biatej maki
paluszki, krakersy

croissanty

panierki (szczegolnie fast food)
chleby tostowe

ciasta, ciasteczka, herbatniki
gotowe placki, tortille, nalesniki
pierogi i uszka z marketow

Pytanie: czy to znaczy ,zero pszenicy”, za wszelkg cene?

Nie.

Ale jesli chcesz wzmocni¢ odpornos$¢ na zime, spozywaj jg rzadko i w umiarkowanych
ilosciach.

R&znice poczujesz szybciej niz myslisz.

3. TLUSZCZE TRANS - JEDNA Z
NAJGORSZYCH RZECZY DLA
ODPORNOSCI

To jest najbardziej prozapalny rodzaj ttuszczu, jaki istnieje.

Ttuszcze trans:



powodujg insulinoopornosé
uszkadzajg Sciany jelit

hamujg prace mitochondriéw
drastycznie zwigkszajg stan zapalny

Organizm traktuje je jak trucizne.
| nie umie sobie z nimi poradzié.

Produkty, ktére najczesciej zawieraja tluszcze trans:

margaryny
chipsy

popcorn do mikrofali

tanie stodycze

ciastka i herbatniki

gotowe ciasta

paczki, drozdzéwki

batoniki

fast food

smazone krokiety/ryby/potrawy w barach

Jesli chcesz wzmocni¢ odpornosé:
- unikaj ich w 100%.

One sg zawsze zle.
Zawsze.

4. OLEJE ROSLINNE — UKRYTY
WZROST STANU ZAPALNEGO

Méwimy o industrialnych olejach takich jak:

oleju stonecznikowym
oleju rzepakowym

oleju z pestek winogron
oleju sojowym

oleju kukurydzianym

To nie sg naturalne ttuszcze.
To produkty przemystu chemicznego.



A co gorsze: majg bardzo wysoki poziom kwasoéw omega-6, kiore w nadmiarze sg
prozapalne. Do tego stosunek kwaséw Omega-3 do Omega-6 jest tutaj niekorzystny.

Badania pokazuja, ze wysoki stosunek omega-6 : omega-3 jest powigzany z:

gorszg odpornoscig

czestszymi infekcjami

wyzszym CRP (markerem stanéw zapalnych)
problemami hormonalnymi

problemami skérnymi

Znajdziesz je w:

wszystkich gotowych sosach
wiekszoéci ,fit batonow”
pastach warzywnych
hummusach

weganskich produktach
majonezach

tofu

frytkach

satatkach w restauracjach
chipsach

ptatkach i granoli

Zdrowe zamienniki?

- oliwa z oliwek extra virgin w ciemnej butelce
- masto klarowane

- olej kokosowy

- smalec

- 16j wotowy

- olej Iniany

Duzo mozesz stysze¢ w internecie, ze olej rzepakowy jest najlepszym olejem dla naszego
zdrowia.

I nie jest on wcale zty pod warunkiem, ze

rzepak jest uprawiany ekologicznie bez uzycia pestycydow, herbicydow, glifosatu
jest ttoczony na zimno

byt przechowywany w niskiej temperaturze

byt przechowywany w ciemnych miejscach i ciemnych, grubych szklanych butelkach

Te sklepowe oleje nie spetniajg zadnego z tych warunkéw. Dlatego nie nadajg sie do
spozycia.



Oleje rosdlinne sg bardzo niestabilne i wrazliwe na swiatto UV oraz temperatore. Je$li
powyzsze warunki nie sg spetnione to jest bardzo wysokie prawdopodobienstwo, ze olej,
ktoéry kupujesz jest uszkodzony co czyni go niebezpiecznym dla zdrowia.

Pamietaj o tym przy kupowaniu olejow roslinnych.

5. DIETA ,,3xBEZ”

Najlepszy protokét wzmacniajgcy odpornosc to:
- BEZ pszenicy
- BEZ cukru

- BEZ ttluszczow trans

6. ZYWNOSC PRZETWORZONA - JAK
NAPRAWDE DZIAtLA NA ORGANIZM

WOW, o tym sie mato méwi.

Zywno$¢ przetworzona nie tylko ,nie ma wartosci’. Ona niszczy odpornosé.
Dlaczego?

Bo zawiera:

emulgatory (np. karboksymetyloceluloza, E466) — rozszczelniajg jelita®
sztuczne stodziki — zaburzajg mikrobiote’

syrop glukozowo-fruktozowy — obniza odpornosc¢

dodatki chemiczne — generujg stan zapalny

konserwanty — hamujg rozwoj dobrych bakterii

A jelita = odpornosc.

To proste.

Przyktady produktéw, ktére najlepiej wykluczy¢:



paréwki z marketu

pasztety niskiej jakosci

gotowe pierogi

soki ,100%” z koncentratu

jogurty smakowe

wszystkie ptatki Sniadaniowe

musy owocowe

chrupki i snacki

wedliny mielone (szynka mielona, mielonki)
fast food

To sg produkty, ktére najszybciej zwiekszajg ilos¢ infekcji w sezonie zimowym.

Oto, co pokazujg badania naukowe:

- Dieta bogata w przetworzong zywnos¢ prowadzi do spadku odpornosci komérkowej nawet
0 60%

- Sztuczne stodziki obnizajg flore bakteryjng o 50-90%

- Emulgatory powodujg stan zapalny jelit juz po 3 tygodniach

- Przetworzona zywnos¢ zwieksza ryzyko infekcji drég oddechowych

To nie sg ,opinie”.
To fakty.

7. Co jesc¢, aby odpornosc¢ rosta zamiast
spadac¢?

- Produkty przeciwzapalne

jagody
borowki
maliny
truskawki
granat
avocado
kurkuma
imbir
czosnek
cebula
brokuty
kapusta



e jarmuz

- Produkty dla jelit (prebiotyki)

cebula

por

czosnek

szparagi

cykoria

karczochy

banany niedojrzate
babka jajowata

- Produkty probiotyczne

kiszonki

kefir

jogurt naturalny
kombucha
zakwas z burakow

- Biatko dla odpornosci

jajka

ryby

mieso dobrej jakosci

tofu (fermentowane) - w umiarkowanej ilosci
soczewica

ciecierzyca

- Zdrowe tluszcze

oliwa extra virgin
masto klarowane
orzechy

migdaty

olej kokosowy



ROZDZIAL 4 — JELITA | MIKROBIOTA.
TWOJA UKRYTA ARMIA
ODPORNOSCIOWA

Jesli istnieje jeden obszar organizmu, ktéry w najwiekszym stopniu decyduje o tym, czy
zachowasz zdrowie zima, czy bedziesz tapa¢ infekcje co dwa tygodnie — sg to jelita.

Brzmi banalnie?
Tylko na pierwszy rzut oka.

Bo jelita nie sg ,organem trawiennym”.
To superkomputer odpornosciowy, w ktérym pracuje armia ponad 100 bilionéw bakterii,
wiruséw i grzybow — razem tworzgcych mikrobiote.

To wtasnie w jelitach:

- powstaje 60—70% odpornosci’

- produkowane sg przeciwciata (sekrecyjna IgA)

- szkolone sg komérki immunologiczne

- tworzone jest 90% serotoniny?

- rozpoznawane sg patogeny

- regulowany jest stan zapalny

- kontrolowana jest tolerancja immunologiczna (czyli: czy Twoj organizm nie zacznie
atakowac sam siebie)

Jezeli jelita sg w dobrym stanie — odpornos¢ dziata jak system antyrakietowy.
Jezeli sg w ztym stanie — ciato zaczyna sie ,sypa¢” w kazdym mozliwym kierunku.

Zrozumiesz to najlepiej dzieki pewnej metaforze:

Jelita to granica panstwa.
Mikrobiota to straz graniczna.

Jesli straznicy sg gtodni, stabi, zle wyszkoleni lub pijg catymi dniami...
granica bedzie dziurawa.

A przez dziurawg granice wszystko wchodzi:

wirusy

bakterie

toksyny

niestrawione czgstki jedzenia

lipopolisacharydy (LPS) wywotujgce stan zapalny

To jest poczatek wiekszosci zimowych infekcji.



Péjdzmy glebie;.

1. Mikrobiota — Twoje wewnetrzne
laboratorium odpornosci

Wyobraz sobie, ze Twoje jelita to...

fabryka witamin

laboratorium immunologiczne
centrum szkolenia limfocytéw
oczyszczalnia toksyn
generator przeciwciat
autonomiczna sie¢ nerwowa

Mikrobiota produkuje:

witaminy z grupy B

witamine K2

krétkotancuchowe kwasy ttuszczowe (SCFA)?
neuroprzekazniki (serotonina, GABA)*
substancje przeciwwirusowe

a jak mozemy sobie pomoc? na jelita jest szczegodlnie fajny suplement. czesto mowi
sie o probiotykach i prebiotykach, ale réwnie kluczowe s3a postbiotyki:

maslany (np. maslan sodu) — odgrywajg fundamentalng role:
- Zmniejszajg stan zapalny
- wzmacniajg bariere jelitowg

- odzywiajg enterocyty (komorki jelit)
- zapobiegajg autoimmunologii

2. Rozszczelnione jelita — poczatek
wiekszosci problemoéw zimag

Gdy jelita sg zdrowe — stanowig bariere nie do przejscia.
Gdy sg uszkodzone — przepuszczajg substancije, ktére nigdy nie powinny znalez¢ sie we
Krwi.



To zjawisko nazywa sie zwiekszong przepuszczalnosciag jelit (leaky gut).
Co rozszczelnia jelita?

cukier

pszenica (ATI, gluten)
alkohol

stres

niektore leki
antybiotyki

sztuczne stodziki
emulgatory

niedobor snu

Wszystkie te czynniki sg w Polsce... bardzo powszechne.
Gdy bariera jelitowa jest uszkodzona:

toksyny przenikajg do krwi

uktad odpornosciowy jest przecigzony

rosnie stan zapalny

spada odpornosé

nasilajg sie alergie i nietolerancje

mitochondria (elektrownie komorkowe) pracujg gorzej

Nie musisz mie¢ biegunki.
Nie musisz mie¢ bolu brzucha.

Nieszczelne jelito moze by¢ zupetnie bezobjawowe. Czasami dajg takie objawy jak
nieregularna kupka, uczucie przelewania sie w zotgdku czy stolec, ktéry wyglada za kazdym
razem inaczej.

3. Antybiotyki — najwiekszy cios w
odpornosc¢

Antybiotyk to jak bomba atomowa zrzucona na jelita.
Oczywiscie czasem ratuje zycie — ale naduzywany niszczy odpornosc¢ brutalnie.

Badania moéwig jasno:
- 10 dni antybiotyku moze zaburzy¢ mikrobiote nawet na 1-2 lata.

A to oznacza:



mniejszg produkcje SCFA

wiekszg podatnos¢ na infekcje

wieksze ryzyko biegunek

gorsze wchianianie skladnikéw odzywczych
wieksze ryzyko alergii

wiekszy stan zapalny

wieksze ryzyko chordb autoimmunologicznych

Niestety w Polsce antybiotyki podaje sie na... wszystko. Niektorzy spozywajg antybiotyki
kilka razy w roku na kazde mate przeziebienie.

Kaszel? Antybiotyk.
Katar? Antybiotyk.
Bl gardta? Antybiotyk.

Tymczasem 90% infekcji zimowych to infekcje wirusowe, na ktére antybiotyk nie dziata w
ogodle. Dlatego spozywaj antybiotyki tylko w wyjgtkowych sytuacjach.

4. Probiotyki — ktore wspieraja
odpornosc?

- Lactobacillus rhamnosus GG (LGG)
to jeden z najlepiej przebadanych szczepdéw na odpornosc.

Badania pokazuja, ze LGG:

skraca czas infekg;ji

zmniejsza ryzyko zachorowania
wzmacnia bariere jelitowa
zwieksza poziom IgA

Inne dziatajgce na odpornosé szczepy:

Lactobacillus plantarum
Lactobacillus paracasei
Bifidobacterium lactis

Bifidobacterium longum

Jesli szukasz preparatu probiotycznego to szukaj w jego sktadzie powyzszych szczepow
bakteryjnych.




5. Prebiotyki — paliwo dla jelit

Prebiotyki to inaczej pozywka dla bakterii probiotycznych.
Bez prebiotykow, probiotyki nie majg szans dziataé.

Najlepsze prebiotyki:

inulina

babka jajowata
cebula

czosnek

por

szparagi
karczochy

cykoria

niedojrzate banany

Najprostszy protokot:
- 1 tyzeczka inuliny
- 1 tyzeczka babki jajowatej

codziennie rano na jelita.

Dziata fenomenalnie.

6. Kiszonki — naturalny probiotyk i
immunomodulator

Dobre kiszonki sg jak domowe probiotyki. Czy to oznacza, ze mozemy spozywac je bez
umiaru? NIE!

Zawsze kieruj sie zasadg Paracelsusa czyli “To dawka, a nie substancja czyni trucizne”
Zawsze spozywaj wszystko z umiarem.
Jakie kiszonki spozywac?

kiszone ogorki

kiszona kapusta

kimchi

zakwas z burakéw

kefir (najlepiej domowy)



Kiszonki:

zwiekszajg roznorodnos¢ mikrobioty
wzmacniajg odpornosé

obnizajg stan zapalny

poprawiajg trawienie

Ale:
Kiszonka # marynata w occie.

Czytaj etykiety.

7. Stres a jelita

Badania pokazuja, ze stres:

zmniejsza ilos¢ bakterii probiotycznych
zwieksza przepuszczalnosc jelit
spowalnia regeneracje btony sluzowej
zwieksza stan zapalny

Przewlekle podniesiony Kortyzol dostownie ,wypala” mikrobiote.
Dlatego osoby zestresowane:

czesciej majg biegunki lub zaparcia
czesciej chorujg

majg wiekszy stan zapalny

gorzej Spig

8. Sen a jelita — regeneracja zalezy od
nocy

Sen jest czasem, w ktérym:

e regeneruje sie btona jelitowa
e namnazajg sie dobre bakterie



e rosnie produkcja SCFA

Badania pokazuja, ze:

- niedobdr snu zwieksza przepuszczalnosc jelit juz po 48 godzinach
- jedna zarwana noc obniza IgA

Jesli dbasz o diete, ale Spisz stabo — jelita bedg wcigz w trybie ,awaryjnym”.

9. Alkohol — wrog mikrobioty

Alkohol:

zabija bakterie jelitowe
uszkadza btone jelitowg
rozszczelnia bariere jelitowg
podnosi stan zapalny
hamuje odpornos¢

| niestety nie ma bezpiecznej dawki.

10. Jakos¢ zywnosci — mikrobiota tego
nie oszukasz

Twoje bakterie jelitowe majg prosta filozofie:

- Jesli karmisz je $mieciowym jedzeniem — zachowujg sie jak $mieciowe bakterie.
- Jesli karmisz je dobrg zywnoscig — stajg sie Twojg tarczg antywirusows.
Produkty dobre dla mikrobioty:

warzywa
owoce jagodowe
kiszonki

btonnik

buliony z kosci
jajka

ryby



e mieso dobrej jakoSci

Produkty zte:

cukier

pszenica

alkohol

tluszcze trans

fast food

wysoko przetworzona zywnosc¢

11. Jak odbudowac jelita w 4 tygodnie —
szybki protokoét

To jest plan, ktory u wiekszosci osob dziata juz po 7—10 dniach.
Tydzien 1: Odcinamy sprawcéw

- cukier

- pszenica

- alkohol

- tluszcze trans

- zywnos¢ przetworzona

Tydzien 2: Odbudowa btony jelitowej

- bulion z kosci

- kiszonki w umiarkowanych ilosciach
- inulina

- babka jajowata

Tydzien 3: Wzmacnianie mikrobioty

- probiotyk LGG

- warzywa 500 g/dzieh
- jagody

- maslan sodu

Tydzien 4: Stabilizacja

- nieprzetworzona dieta
- sen 7-9 godzin



- redukcja stresu
- codzienna ekspozycja na zimno i ruch

Gwarantuje — poczujesz sie inaczej.

12. Podsumowanie rozdziatu: jelita to
fundament odpornosci

Twoja odporno$¢ nie zaczyna sie w nosie.

Nie zaczyna sie w gardle.
Nie zaczyna sie w migdatkach.

Zaczyna sie w jelitach.
| to, co jesz codziennie, decyduje o tym, czy Twoje jelita bedg Twojg tarcza... czy Twoim

stabym punktem.

ROZDZIAL 5 — SEN | REGENERACJA:



Zanim opowiem Ci o $nie, chce zaczg¢ od pewnej historii — takiej, ktorg widze bardzo
czesto.

Przychodzi do mnie mezczyzna, czterdziestokilkuletni.
Ambitny, zaradny, biznesowo pouktadany.
Wchodzi, siada, usmiecha sie, a potem maowi:

.Nie wiem, co sie ze mng dzieje.

Zawsze miatem energie. Zawsze bytem odporny.

A teraz... jak przychodzi jesien, to fapie mnie wszystko.
| ten brak energii. Jakby ktos odcigt prad.”

Nie jest ani grubszy, ani chudszy.
Nie zmienit diety.

Nie zaczat pi¢ wiecej alkoholu.
Nie pali.

Jest tylko jeden problem:

Spi po 5 godzin.

| uwaza to za normalne.

To, co mowie mu w takich momentach, powiem teraz takze Tobie.

Sen nie jest ,,luksusem”.
Sen to biologiczna koniecznos¢ nie podlegajgca zadnej dyskusiji..
Jesli $pisz za mato, caly organizm na tym cierpi

Nie ma suplementu, ktéry to zrekompensuije.
Nie ma diety, ktora to naprawi.
Nie ma treningu, ktory to przeskoczy.

1. Dlaczego sen jest najwazniejszym
elementem odpornosci — tak,
najwazniejszym

Uktad odpornosciowy to system, ktory wymaga ciggtej regeneracji.

Nie dziata w trybie 24/7 jak oprogramowanie komputerowe.

On wtgcza swoje mechanizmy naprawcze dopiero wtedy, kiedy Ty jestes nieruchomy,
wyciszony i nie bodzcujesz uktadu nerwowego.

Dlatego wtadnie najsilniejsza odpowiedz immunologiczna zachodzi w nocy.



Nie w dzieh.
Nie podczas jedzenia witaminy C.
Nie podczas treningu.

W nocy.

Kiedy zasypiasz — wchodzisz w stan biologicznej konserwaciji.
W pierwszych 2—3 godzinach snu gtebokiego ciato robi rzeczy, ktérych nie da sie
zasymulowac:

usuwa biatka prozapalne,

podnosi poziom komoérek NK (natural killers) nawet o 200-300%,
zwieksza produkcje cytokin odpowiedzialnych za walke z infekcjami,
reguluje prace watroby i oczyszcza krew,

naprawia uszkodzenia DNA w mitochondriach.

Jesli zabraknie snu gtebokiego — przestajesz sie dobrze regenerowac.

Wiasnie dlatego ludzie po jednej nieprzespanej nocy:

— sg bardziej drazliwi,

— majg wiekszy apetyt (spada leptyna, rosnie grelina),

— majg zaburzong kontrole impulséw (ostabiona aktywnosc¢ kory przedczotowej),
— sg bardziej podatni na przeziebienie (spadek IgA),

— majg nizszy poziom testosteronu — nawet o 10-15%.

Jedna noc!

Nie tydzien...

To powinno da¢ do myslenia.

2. Sen to nie dlugos¢ — to struktura. | to
struktura decyduje o Twojej odpornosci

Zwykle, kiedy mowie o $nie, ludzie odpowiadajag:
LAle ja $pie 7 godzin!”.

A ja wtedy pytam:

,A wiesz, ile z tego to sen gteboki?”

| zapada cisza.

Dwa najwazniejsze elementy snu:



1. Sen glteboki (NREM) - regeneracja ciala
2. Sen REM - regeneracja mézgu

Dlaczego to wazne?

Bo wiekszos¢ ludzi, ktorzy spig teoretycznie ,7 godzin”, w rzeczywisto$ci ma czesto 40-60
minut snu gtebokiego, cho¢ powinno to by¢ 1,5-2 godziny.

Co zabija sen gteboki?

alkohol

jedzenie p6znym wieczorem (do 3h przed pojsciem spac)
Swiatto niebieskie

stres

przegrzanie sypialni

kofeina wypita po 14:00

ciezkie treningi wieczorem

Problem polega na tym, ze to wtasnie sen gteboki odpowiada za:

budowanie odpornosci,

regeneracje komorek,

naprawe tkanek,

oczyszczanie mézgu (uktad glimfatyczny),
produkcje hormonow,

odbudowe ukfadu nerwowego.

Jesli brakuje snu gtebokiego, czujesz to od razu:
Ziewanie, mgta mézgowa, irytacja, stabsza motywacja, wieksza tamliwosc¢ przy infekcjach.

3. Melatonina — hormon ciemnosci,
ktorego zabieramy sobie sami

Melatonina nie jest ,suplementem”.

Melatonina jest regulatorem zegara biologicznego i jednym z najsilniejszych
antyoksydantéw znanych nauce.

Jest tysigc razy silniejsza niz witamina C.

Niestety wspotczesny styl zycia powoduje, ze wiekszos$¢ ludzi produkuje jej... za mato.

Dlaczego?



Bo melatonina powstaje tylko wtedy, gdy do oka nie trafia Swiatto niebieskie .
A zimg robimy wszystko, aby swiatta niebieskiego byto wiece;j:

telefony,

lampy LED,

Netflix,

praca wieczorami,

przewijanie mediow spotecznosciowych.

Badania pokazuja, ze ekspozycja na swiatto ekranu wieczorem obniza produkcje melatoniny
nawet o 70%.

A bez melatoniny:

— nie wejdziesz w gteboki sen,

— nie zregenerujesz odpornosci,
— nie naprawisz mozgu,

— nie odbudujesz bariery jelitowe;.

Melatonina to fundament.
Bez niej uktad odpornosciowy jest Slepy.

4. Temperatura

To jedna z najprostszych, a jednoczes$nie najbardziej ignorowanych zasad:

Cialo musi sie schtodzié, aby zasna¢.

Nie ma od tego wyjgtkow.

Idealna temperatura snu: 16—19°C.

Dlaczego?

Bo ukfad nerwowy dziata w okreslonej logice biologicznej.

Kiedy temperatura ciata spada — mozg dostaje sygnat:

» 10 €zas na regeneracje.”

Kiedy temperatura jest wysoka — mozg jest pobudzony i nie wejdzie w gteboki sen.
To dlatego ludzie, ktérzy Spig w 22—24°C:

e czesciej budzg sie w nocy,
e majag ptytki sen,



e majg wiecej koszmarow,
® Czujg sie zmeczeni

Badanie opublikowane w ,Sleep Medicine Reviews” pokazato, ze podniesienie temperatury
sypialni o 1°C obniza jakos¢ snu 0 5-10%.

To ogromna rdznica.

5. Kofeina — bohater dnia, sabotazysta
nocy

Kofeina dziata, bo blokuje receptory adenozyny — zwigzku odpowiedzialnego za uczucie
zmeczenia.

Ale adenozyna gromadzi sie w mdézgu w ciggu catego dnia.

Jesli jg blokujesz wieczorem, mézg nie ,widzi” zmeczenia, cho¢ ciato pada.

Pamietaj:

Po 6 godzinach od wypicia kawy nadal masz 50% kofeiny we krwi.
Po 12 godzinach — 25%.

Czyli jesli pijesz kawe o0 17:00 —
to 0 5:00 rano masz jeszcze znaczng ilos¢ kofeiny we krwi.

Badania sg jednoznaczne:

- kawa wypita 6 godzin przed snem skraca sen o 1 godzine
- kawa wypita 3 godziny przed snem zaburza faze NREM i REM
- regularne picie kawy wieczorem podnosi kortyzol

Nie chodzi o eliminacje kawy.
Chodzi o czas.

Ztota zasada:

Ostatnia kawa: najpozniej 14:00.

6. Alkohol — zniszczenie snu w biatych
rekawiczkach



Wielu ludzi mysli, ze alkohol pomaga zasng¢.
To prawda — zasypiasz szybcie;.

Ale to nie jest prawdziwy regenerujgcy sen
Alkohol:

obniza sen REM o 40-60%
rozbija strukture snu
powoduje mikrowybudzenia
odwadnia organizm

podnosi kortyzol w nocy
blokuje produkcje melatoniny

Nawet mata ilo$¢ robi roznice.

Lampka wina wieczorem nie wptywa na to, jak szybko zasypiasz, tylko jak sie
regenerujesz.

| dlatego ludzie, ktérzy pijg alkohol regularnie:
— majg stabszg odpornosc,
— czesciej fapig infekcje,

— majg nizszy poziom energii,
— gorzej funkcjonujg hormonalnie.

7. Testosteron, silna wola, apetyt —
dlaczego sen jest ich dyrygentem

To jeden z najbardziej ignorowanych fragmentéw biologii, a jednoczesnie jeden z
najwazniejszych.

Testosteron

Badanie z University of Chicago pokazato, ze tylko tydzieh spania po 5 godzin obniza
testosteron 0 10-15%.

Apetyt
Po nocy bez snu:

e leptyna (hormon sytosci) spada
e grelina (hormon gtodu) rosnie



Dlatego masz ochote na stodycze, fast foody i pieczywo.

Sita woli

Chronicznym niedobér snu ostabia aktywnos$¢ kory przedczotowej — czesci mézgu
odpowiedzialnej za kontrole impulséw, wyznaczanie celdw i racjonalne decyzje i dyscypline.

To dlatego:

— trudniej Ci odméwic sobie stodyczy,
— trudniej utrzymac diete,

— trudniej trenowac,

— trudniej pracowaé bez rozpraszania.

To nie jest brak dyscypliny.
To biologia.

8. Rytm dobowy — Twoj wewnetrzny
zegar odpornosci

Kazda komdrka Twojego ciata pracuje w rytmie okoto 24-godzinnym — geny zegarowe
(CLOCK, BMAL1) reguluja:

regeneracje,
trawienie,
temperature,
metabolizm,
hormony,
odpornosc.

Jedli kladziesz sie spaé o roznych godzinach,
pracujesz do pdzna,
jesz pézno...

to sabotujesz wiasny rytm dobowy.
A uktad odpornosciowy najbardziej potrzebuje regularnosci.
Badania pokazujg, ze osoby z rozregulowanym rytmem dobowym maja:

— wiekszy stan zapalny

— stabszg odpowiedz na infekcje
— wieksze ryzyko depresiji

— nizszg jakos¢ snu



9. Swiatlo

Kiedy czytatem pierwszy raz badania o tym, jak swiatto reguluje odpornos¢, poczutem co$
dziwnego:
jakbysmy wszyscy byli... slepi.

Nie Slepi wzrokiem.
Slepi biologicznie.

Bo znasz to uczucie zimg:
ciemno rano, ciemno po potudniu, cztowiek chodzi zmeczony, ospaty, bardziej drazliwy,
mniej produktywny, czesciej chory.

Wiesz dlaczego?

Bo ciato nie dostaje sygnatu, ze dzien si¢ zaczat.

Kortyzol — hormon, ktérego nie trzeba sie bagé, tylko zrozumieé

Kortyzol nie jest “ztym hormonem” mimo jego demonizacji w internecie. Ten hormon jest
nam bardzo potrzebny. on odpowiada za to, ze wstajemy z t6zka i ze mamy motywacje.

To on podnosi Ci cisnienie, to on daje Ci energie, to on hamuje melatonine i wigcza tryb
.dziatamy”.

Ale — i to jest klucz —
kortyzol potrzebuje naturalnego $wiatta, zeby wystartowac.

Badania pokazaty, ze 15 minut Swiatta stonecznego rano zwieksza amplitude rytmu
dobowego, czyli wzmacnia réznice miedzy ,dzien” a ,noc”.
A im silniejsza amplituda — tym lepszy sen, lepsza regeneracja, lepsza odpornosé.

| odwrotnie:

e jeslirano patrzysz w telefon
e albo siedzisz przy stabym sSwietle
e albo jesz Sniadanie przy zastonietych zaluzjach

to ciato nie ma pojecia, ze jest dzien.
Efekt?

Melatonina schodzi wolno,
kortyzol podnosi sie wolno,
metabolizm ,nie startuje”,



odpornosc jest ospata,
a Ty — jeszcze bardziej.

To wtadnie dlatego najlepszg ,terapig antydepresyjng zim3a” jest:

— wyjs€ rano na swiatto,

— 5-10 minut,

— najlepiej bez soczewek czy okularéw przeciwstonecznych i nie przez szybe

— najlepiej zanim spojrzysz w telefon.

Brzmi banalnie, ale jest niezwykle wartosciowe.

10. Wieczorna rutyna, ktéra buduje
odpornosc¢

KROK 1 — ZGAS SWIATLO (albo zmien na takie co nie emituje Swiatta
niebieskiego)

KROK 2 — Obniz temperature sypialni do wartosci ponizej 19 stopni
KROK 3 — Nie jedz minimum 3 godziny przed snem

KROK 4 — Zero ekranéw 60-90 minut przed snem
Jesli musisz, to:

- filtr Swiatta niebieskiego
- okulary blokujgce $wiatto (eyeshield.com)
- jasnosc¢ ekranu minimalna

KROK 5 — Wyciszenie ukladu nerwowego

ciepta kgpiel

gtebokie oddychanie
spokojna muzyka

delikatne rozcigganie
czytanie ksigzki
praktykowanie wdziecznosci



e przytulanie sie do partnera/partnerki/dziecka

Nic intensywnego.
Nic trudnego.
Nic stymulujgcego.

11. Ekspozycja na zimno — zimny
prysznic jako regulator rytmu i
odpornosci

Kiedy skora styka sie z zimng woda, aktywuja sie receptory noradrenaliny.
Noradrenalina:

poprawia koncentracje,

obniza stan zapalny,

poprawia odpornos¢ komérkowa,
zwieksza liczbe limfocytow T.

Dlatego:

e zimny prysznic rano — energia i motywacja

Co wazne:

Jedli bierzesz gorgcy prysznic i wychodzisz zaraz na mréz — to sabotaz odpornosci.

Dlaczego?

Bo gorgca woda otwiera pory skory, a zimno na zewnagtrz powoduje gwattowng utrate ciepta.
Efekt: btyskawiczny spadek odpornosci w 15-20 minutach po wyjsciu.

Zimna woda zamyka pory.
Ciato trzyma ciepto.
Odpornos¢ jest stabilna.



12. Poranna rutyna odpornosciowa

Tak jak wieczor przygotowuje sen, tak poranek ustawia caty rytm dobowy.

Najskuteczniejsza poranna rutyna oparta na biologii:

1. Swiatto stoneczne przez 5-15 minut

Bez okularéw przeciwstonecznych, bez soczewek.
Nawet przy pochmurnym niebie to dziata.

2. Szklanka cieptej wody z elektrolitami lub szczypta soli klodawskiej
niejodowanej

Dlaczego?
Bo w nocy tracisz 400-900 ml wody przez oddychanie.

3. Delikatny ruch
Nie ciezki trening.
Ruch.

Spacer, mobilizacja, 5—10 minut.

To obniza stan zapalny i poprawia insulinowrazliwos$c¢.

4. Kawa dopiero po 60-90 minutach od przebudzenia
Dlaczego?

Bo rano masz najwyzszy poziom kortyzolu.
Jesli wypijesz kawe od razu — ,przyttumisz” sygnat kortyzolowy —
poczujesz sie bardziej zmeczony ok. 13—14.

Jesli wypijesz po 60-90 minutach —
kofeina dziata tak, jak powinna.

13. Suplementy wspierajgce sen — tylko
te, ktére maja dowody

Nie napisze tu listy 20 ,magicznych” suplementow, bo takich nie ma.

Ale sg takie, ktore majg bardzo solidne badania.



1. Magnez (glicynian, treonian lub jabtczan)

Reguluje GABA — neuroprzekaznik wyciszajgcy mozg.
Poprawia sen gteboki.

Suplementacja magnezu poprawia parametry snu u oséb dorostych o 10-20%?°.

2. L-teanina

Aminokwas z zielonej herbaty.
Obniza aktywnos¢ fal beta, zwieksza fale alfa — uspokojenie.

3. Glicyna

Obniza temperature ciata i skraca czas zasypiania.
4. Apigenina (rumianek)

tagodnie aktywuje receptory GABA.

14. Wieczorni sabotazysci snu i
odpornosci — lista, ktérg warto zna¢

alkohol

jedzenie poézno

telewizja i telefony

ciezkie treningi wieczorem

zbyt ciepta sypialnia

kofeina p6znym popotudniem

praca wieczorem

jasne swiatto

stresujgce rozmowy

przewijanie mediéw spotecznosciowych

Podsumowanie: Sen to fundament
Twojej zimowej odpornosci

Sen mozna naprawi¢ szybciej, niz myslisz.



Uktad nerwowy jest plastyczny.

Zegar biologiczny reaguje w 24—72 godziny.

Melatonina wraca po kilku dniach dobrej higieny swiatta.
Sen gteboki poprawia sie po 3—7 dniach.

To najtansza terapia.
Najbardziej naturalna.
Najbardziej zgodna z biologig i natura.



ROZDZIAL 7 - WITAMINY, MINERALY,
ANTYOKSYDANTY

WSTEP:

Ludzie dzi$ chorujg nie dlatego, ze brakuje im lekéw.
Choruja, bo brakuje im... ,materiatéw budulcowych”.

Ludzie méwia:
,Choruje, bo ktos mnie zarazit.”

A prawda czesto brzmi:
,Choruje, bo moj uktad odpornosciowy nie miat z czego mnie obronié¢.”

SEKCJA I: WITAMINY

Zaczniemy od fundamentéw — czterech witamin rozpuszczalnych w ttuszczach: A, D, E i K.
One NIE dziatajg jak suplement na energie, ktéry ,czu¢ po godzinie”.

One dziatajg jak architekci, ktérzy przebudowujg Twoj uktad odpornosciowy od podstaw.

WITAMINA D3

(najpotezniejszy ,budowniczy odpornosci” znany nauce)

Witamina D nie jest tak naprawde witaming.
To hormon steroidowy — dziata podobnie jak kortyzol, testosteron czy estrogen.

Dlatego wptywa na:

odpornosc,
nastroj,
energie,
regeneracje,
stan zapalny,
gestosc¢ kosci,



e gospodarke cukrowq.

Dlaczego D3 jest tak mocno powigzana z odpornoscia?

Bo w kazdej komérce Twojej odpornosci znajdujg sie receptory VDR — miejsca, ktore
dziatajg jak gniazdko elektryczne, a witamina D jest... wtyczka.

Bez niej:
e limfocyty T dziatajg stabiej,
e limfocyty B produkujg mniej przeciwciat,
e stany zapalne sg wyzsze,
e reakcja na infekcje jest wolniejsza,
e reakcja na stres jest gorsza.

A teraz najwazniejsze:

W Polsce 80-90% ludzi ma niedobér witaminy D w okresie jesien—zima.
(Badanie Polsenior 2)

Co robi niski poziom D?

2—-4x czestsze infekcje

wyzszy poziom stanéw zapalnych
gorszy nastroj

podwyzszony kortyzol

gorszy sen

WITAMINA K2 — PARTNER D3 (muszg
dziata€ razem)

Witamina K2 nie ma bezposredniego wptywu na odpornosc...
Ale ma ogromny wpltyw na bezpieczenstwo suplementacji D3.

Dlaczego?

Witamina D3 podnosi poziom wapnia.
A K2 decyduje:

e czy ten wapn trafi do kosci,



e czy zatka tetnice.

Dlatego ZAWSZE:

D3 — bierz z K2
(koniecznie MK-7 — aktywna forma)

WITAMINA A

Zima chorujesz nie dlatego, ze ktos kichnat obok.
Chorujesz, bo:

e sSluzéwka nosa jest przesuszona,
e mikropekniecia w gardle otwierajg droge patogenom.

A to jest ROBOTA witaminy A.

To ona:
e nawilza sluzowki,
e wzmacnia ,bariere wejscia”,
e aktywuje limfocyty,
e regeneruje nabtonek drog oddechowych.

Niedobdr witaminy A = pierwsza linia obrony jest dziurawa.

Badania: niskie poziomy witaminy A zwiekszajg podatnos¢ na infekcje drog oddechowych o
40-60%.

WITAMINA E

Witamina E jest jak:
- strazak, ktory gasi pozary, zanim sie rozprzestrzeniag.
Jej gtowna rola to WALKA z wolnymi rodnikami — czgsteczkami, ktore niszcza:

e komorki odpornosciowe,
e btony komorkowe,



e mitochondria.

WAZNE:
Witamina E dziata tylko, jesli:

e jest naturalna (a-tokoferol)
e jest przyjmowana z tluszczem (np. oliwa, MCT)

FORMA MA ZNACZENIE - TO BARDZO
WAZNE

Wszystkie witaminy A, D, E i K sg rozpuszczalne w ttuszczach.
Oznacza to, ze suplement:

e w proszku
e w tabletkach typu ,,sucha pastylka”
e kapsutka bez ttuszczu

= wchtania sie stabo.

Najlepiej:

- woleju MCT

- w oliwie z oliwek

- w formule liposomalnej

Najgorzej:

- olej stonecznikowy

- olej rzepakowy

- olej sojowy

(utleniajg sie, sg prozapalne)

Jesli decydujesz sie na spozywanie tych witamin w tabletkach czy kapsutkach to koniecznie
podczas tlustego positku aby zwiekszy¢ wchtanianie tych witamin.



SEKCJA Il: MINERALY - TRZY FILARY
ODPORNOSCI

MAGNEZ — KROL REGENERACJI

Magnez wycisza uktad nerwowy.
Jest tez potrzebny do:

produkcji energii (ATP),
syntezy melatoniny,

produkcji serotoniny,

obnizania kortyzolu,

pracy miesni,

pracy uktadu odpornosciowego.

Niedobo6r magnezu:

e podnosi poziom stresu,
e oOstabia sen,
e podnosi stan zapalny.

Co ciekawe... 50% populacji ma niedobér magnezu?®.

CYNK

Cynk wptywa na:

testosteron,
odpornosc,

gojenie,

skore,

produkcje przeciwciat.

Cynk jest niezbedny do aktywacji limfocytow T.
Bez cynku limfocyty sg jak zotnierze bez broni.

SELEN — STRAZNIK TARCZYCY (i odpornosci)



Selen ma dwie gtéwne funkcje:

1. chroni komorki przed wolnymi rodnikami (antyoksydant)
2. aktywuje hormony tarczycy

A zdrowa tarczyca = metabolizm, energia i odpornosé.

SEKCJA llI: JOD — ZAPOMNIANY
FUNDAMENT ODPORNOSCI

Jod kojarzy sie tylko z tarczyca.
A to btad.

Jod ma:

dziatanie antybakteryjne,
antywirusowe,
przeciwgrzybicze,

wspiera odpornos¢ Sluzéwkowa.

Ptyn Lugola jest jednym z najpotezniejszych naturalnych srodkéw antyseptycznych.
ALE:
Jod musi iS¢ ZAWSZE z selenem i cynkiem,

bo bez nich tarczyca moze reagowac zbyt mocno.

Wazne jest tez to, zeby nie przesadzac z dawkami jodu poniewaz wysokie dawki mogg by¢
niebezpieczne szczegodlnie dla kobiet.

SEKCJA IV: ANTYOKSYDANTY — TAJNA
BRON PRZED STANEM ZAPALNYM

To teraz przechodzimy do tego, co wiele oséb pomija, a co robi ogromng roéznice w:

e odpornosci,
e energii,



e regeneracji,
e metabolizmie,
e poziomie stresu.

Czym sg antyoksydanty?

To czgsteczki, ktdre neutralizujg wolne rodniki — wolne rodniki to czgsteczki uszkadzajgce
komorki.

Wyobraz sobie wolny rodnik jako:
iskra, ktéra moze podpali¢ tkanke.

A antyoksydant to:

gasnica, ktora te iskre gasi.

Zima, wolnych rodnikéw jest WIECEJ:

przez stres,

brak swiatta,

ztg diete,

suche powietrze,
grzejniki,
infekcje.

Dlatego antyoksydanty sa kluczowe.

SEKCJA V: SUPLEMENTY ,,GREENS” |
»LONGEVITY” — DLACZEGO BYLY DLA
MNIE GAME CHANGEREM

Tu przechodzimy do najwazniejszego punktu.

Nie wciskam Ci suplementéow.
Ale chce Ci opowiedzie¢, dlaczego te konkretne zmienity moje zdrowie zimg i
odpornosé¢.

Kiedy zaczatem tworzy¢ ten ebook, chciatem, zebys$ zrozumiat jedno:



Najlepszy suplement to styl zycia.
Ale drugi najlepszy to taki, ktéry uzupetnia wszystkie luki w Twojej diecie.

Wiekszos¢ ludzi:

nie je 400-600 g warzyw dziennie,

nie je superfoods,

nie je alg,

nie je trawy jeczmiennej,

nie je owocow jagodowych,

nie spozywa wystarczajgcej iloéci witamin i mineratéw

A wiasnie TE sktadniki sg fundamentem silnej odpornosci.
Dlatego GREENS i LONGEVITY potraktowatem jako ,podstawe pod zime”.

Ponizej omdéwienie kluczowych sktadnikdw.

GREENS — NAJWAZNIEJSZE
SKLADNIKI | DLACZEGO DZIALAJA

Spirulina

e bogata w biatko
e podnosi odpornosé¢
e dziata antywirusowo i przeciwzapalnie®

Chlorella

e wigze toksyny
e wspiera detoks i jelita
e poprawia odpornosc¢ sluzéwkowg’

Trawa jeczmienna

e antyoksydant
e chlorofil
e poprawia pH i odpornos¢?



Ashwagandha

e obniza kortyzol 0 20-30%
e wspiera regeneracje’

Miazsz aloesowy
e regeneruje jelita

e poprawia odpornosc¢
e dziata antybakteryjnie

Jagody / ekstrakty owocowe

e potezne antyoksydanty
e chronig mitochondria
e zwiekszajg energie™

GREENS = codzienna naprawa komorek + tarcza antyoksydacyjna + wsparcie jelit.

LONGEVITY — DLACZEGO TO
,FORMULA NA DLUGOWIECZNOSC”

Resweratrol
e aktywuje sirtuiny

e dziata przeciwzapalnie
e poprawia funkcje mitochondrialne™

Kwercetyna

e silny antyoksydant
e wspiera odpornosc
e zmniejsza stan zapalny'?

Koenzym Q10



e paliwo dla mitochondriéw
e poprawia energie komérkowg'?

Ekstrakt z pestek winogron

e ochrona naczyh
e ochrona komérek
e silne dziatanie antyoksydacyjne*

Longevity = energia + zdrowe naczynia + regeneracja + ochrona przed starzeniem.



PARADOKS KORTYZOLU.

Wczesniej w tym ebooku pisalismy o tym, ze kortyzol (hormon stresu) dziata
immunosupresyjnie czyli obniza aktywno$¢ uktadu odpornosciowego.

Jednak istnieje pewien paradoks, o ktorym dobrze zebysScie mieli Swiadomos¢.

Czesto spotykam sie z przypadkami gdzie kto$, kto ma stresujgca prace, caty rok potrafi
dziata¢ na petnych obrotach, a wyjezdzajgc na wakacje, nagle dopada go chorébsko. | w ten
sposob caty urlop zamiast wypoczywac to lezy w t6zku z gorgczka.

Skoro stres ostabia prace naszego ukfadu odpornosciowego to przeciez bedac na urlopie
powinnismy mie¢ silniejszg odpornosé prawda?

No nie do konca.

Przy silnym przewlektym stresie, ktéry trwa miesigcami czy latami mozemy nie chorowac ze
wzgledu na to, ze kortyzol napedza dziatanie catego organizmu i daje sygnat do organizmu
“jest ciezko, musimy pracowa¢ duzo mocniej zeby przetrwac”.

Jesli nasz organizm jest na tyle silny by nie poddac¢ sie infekcji to wysoki poziom hormonu
stresu bedzie trzymat nasz organizm w ryzach i nie bedzie dopuszczat do sytuacji gdzie
mozemy byc¢ ostabieni.

| dopiero w momencie kiedy puszcza napiecie, dajemy sobie wiecej luzu, poziom hormonu
stresu spada, wtedy uruchamiajg sie procesy regeneracyjne, uruchamia sie uktad
odpornosciowy, a ze zgromadzilismy bardzo duzo syfu w swoim ciele przez styl zycia, ktory
towarzyszyt nam przez ostatni czas, nagle organizm staje sie ostabiony a my czujemy sie
Zle.

i jest to normalna sytuacja.

wysoki poziom kortyzolu bedzie ostabiat naszg odpornos¢, ale tez poki jest bardzo wysoki
bedzie mobilizowat nasz organizm do przetrwania.

Do tego efektu dochodzi czynnik psychologiczny... Skoro w naszej gtowie jest sygnat “mamy
duzo pracy, mamy obowigzki, nie mozemy sobie pozwoli¢ na chwile odpoczynku czy
chorobe” to organizm dobrze wie, ze nie mozesz zachorowac. Dochodzi w pewnym
momencie do sytuacji gdzie mozesz spuscic¢ napiecie z siebie i nagle BUM - przezigbiony,
gorgczka, bdl gardta, brak sit...

Dlatego musisz dobrze poznaé swoj organizm, wstuchac sie w niego i by¢ swiadomym
mechanizmow, ktére wystepuijag biologicznie w twoim ciele.



Teraz juz wiesz, ze jesli caty rok bytes natadowany stresem i planujes urlop to warto juz
przed urlopem zadbac o odpowiednig suplementacje, diete i ubiér tak aby nie dac sie
“paradoksowi kortyzolu” i mie¢ udany urlop.

Jasne — napisatem zakonczenie w stylu klasycznych ksigzek non-fiction o zdrowiu,
takich jak publikacje z wydawnictwa Znak, Otwarte, Muza czy literatury naukowo-popularne;j.
Czyli: spokojniej, dojrzalej, z wieksza gtebig, bez coachingowego tonu, bez sloganéw,
z elegancka narracja i miekkim prowadzeniem czytelnika.



ZAKONCZENIE

Zima od zawsze byta porg, ktéra wymagata od cztowieka czegos wiecej — wiekszej
uwaznosci, lepszego przygotowania, gtebszego zrozumienia wtasnego ciata. W przesztosci
byta czasem niedoboru, ciemnosci i spowolnienia, a wiec rowniez okresem, w ktorym
organizm musiat pracowa¢ madrzej, a nie mocniej. Dzi$ zyjemy inaczej: mamy ogrzewane
mieszkania, dostep do jedzenia przez catg dobe i mozliwosci, o ktérych nasi przodkowie nie
mogli nawet $ni¢. Mimo to zimowe wyzwania biologiczne pozostaty. One sie nie zmienity —
zmienit sie jedynie kontekst.

Piszac ten ebook, mojg intencjg byto przywrdcenie czytelnikowi kontaktu z mechanizmami,
ktére w nas dziatajg niezaleznie od epoki. Chciatem pokazaé, ze odpornosé¢ nie jest
abstrakcjg, a tym bardziej czyms, co ,ma sie lub nie”. To proces, efekt wspotpracy wielu
uktadéw: nerwowego, hormonalnego, pokarmowego, immunologicznego. To takze odbicie
tego, jak zyjemy — jak spimy, jak oddychamy, jak reagujemy na stres, jak jemy, jak
funkcjonujemy w relacjach i w swietle dziennym.

Wspoiczesna nauka pokazuje coraz wyrazniej, ze nasze zdrowie nie rozstrzyga sie w
gabinetach lekarskich, lecz w codziennosci. W drobnych decyzjach, ktére z pozoru nie robig
réznicy, a w praktyce budujg lub ostabiajg fundament biologicznej rownowagi. Kazda
godzina snu, kazdy spacer, kazdy wybor jedzenia wptywa na naszg odpornos¢ w sposéb
bardziej znaczacy, niz zwykle zaktadamy.

Uktad odpornosciowy nie jest bowiem ,tarczg”. Jest raczej orkiestrg — precyzyjnie strojona,
delikatng, a zarazem zdolng do niezwyktej sity, jesli tylko zapewnimy jej odpowiednie
warunki.

Czytajgc ten ebook zobaczytes, jak bardzo odpornosé¢ zalezy od rytmu dobowego, od pracy
jelit, od stabilnosci psychicznej, od jakosci powietrza, od temperatury, od $wiatta, od
antyoksydantéw, a nawet od sposobu, w jaki myslimy o sobie i Swiecie. By¢ moze czes¢ z
tych watkéw byta dla Ciebie nowa; by¢ moze czesé brzmiata znajomo, ale dopiero teraz
nabrata wiekszej spojnosci. Tak czesto powtarza sie w zdrowiu pojedyncze rady — ,$pij
wiecej”, ,jedz zdrowiej”, ,ruszaj sie” — ale rzadko pokazuje sie je w formie logicznej catosci.
A odpornos¢ jest wtasnie catoscia.

Jesli miatbym zostawi¢ Ci jedng, najwazniejszg mysl, bytaby to ta:

Twoje ciato jest zdolne do radzenia sobie ze wszystkimi wirusami i bakteriami ale
takze z toksynami i toksycznym srodowiskiem..

Potrzebuje jedynie warunkéw, ktére umozliwig mu dziata¢ i mu tego nie utrudniac.

Nie chodzi o perfekcje. Nie o to, by kazdg zasade stosowac idealnie.

Tak naprawde wystarczy stopniowe porzgdkowanie wtasnego stylu zycia — jedna zmiana
na raz. Sen poprawiony cho¢by o 30 minut. Kilka minut swiatta dziennego kazdego poranka.
Szczypta wiekszej uwaznosci w jedzeniu. Krétkie przerwy w pracy. Troche mniej ekranow
poznym wieczorem. Zwykta, codzienna troska o siebie.



Wiasdnie te niewielkie dziatania, powtarzane konsekwentnie, tworzg odpornosé, ktéra nie jest
juz sezonowgq reakcjg, lecz trwatg witasciwoscig organizmu.
To odpornosé wynikajgca nie z przypadku, lecz z madrego sposobu zycia.

Mam nadzieje, ze ten ebook nie stanie sie dla Ciebie jednorazowg lekturg, lecz
przewodnikiem, do ktérego bedziesz wraca¢ — zimg i poza nig. Ze pomoze Ci zrozumie¢
siebie, swoje ciato i jego potrzeby. Ze da Ci narzedzia, dzieki ktorym wejdziesz w kolejny
sezon spokojniej, pewniegj, stabilniej.

A przede wszystkim — Zze pozwoli Ci zbudowac¢ zdrowie, ktére daje wolnosé.



	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	Jasne — oto czysty, prosty spis treści, tylko same główne rozdziały, bez podpunktów i bez numerów stron: 
	 
	SPIS TREŚCI 
	Wstęp​ Jak korzystać z tego ebooka? 
	ROZDZIAŁ 1 — Dlaczego chorujemy zimą?​ ROZDZIAŁ 2 — Styl życia i codzienne nawyki, które niszczą odporność​ ROZDZIAŁ 3 — Dieta, która buduje odporność… i dieta, która ją niszczy​ ROZDZIAŁ 4 — Jelita i mikrobiota. Twoja ukryta armia odpornościowa​ ROZDZIAŁ 5 — Sen i regeneracja: fundament odporności​ ROZDZIAŁ 6 — Światło, zimno i środowisko​ ROZDZIAŁ 7 — Psychika, stres i odporność​ ROZDZIAŁ 8 — Witaminy A, D, E, K i antyoksydanty​ ROZDZIAŁ 9 — Suplementacja: co naprawdę działa zimą? 
	Zakończenie 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	WSTĘP 
	Zimą świat zwalnia — nawet jeśli nie zawsze potrafimy to zauważyć. Dni stają się krótsze, światło bardziej rozproszone, powietrze chłodniejsze i suchsze. Natura od zawsze traktowała ten czas jako okres ciszy i regeneracji. Zwierzęta kurczą aktywność, rośliny wstrzymują wzrost, a rytm życia całych ekosystemów wyraźnie się zmienia. Jedynie człowiek próbuje udawać, że ta pora roku go nie dotyczy. Żyjemy tak, jakby grudzień był tym samym miesiącem co czerwiec — z takim samym tempem, takimi samymi oczekiwaniami i takimi samymi wymaganiami wobec naszego ciała. 
	I właśnie dlatego zimą tak wielu z nas choruje. 
	Bo choć udoskonaliliśmy technologię, transport, żywność i komunikację, nie zmieniliśmy jednego: biologii. 
	​Jesteśmy istotami głęboko zakorzenionymi w naturze— nawet jeśli na co dzień tego nie czujemy. Nasze hormony, mitochondria, układ odpornościowy i układ nerwowy funkcjonują w zgodzie z cyklem światła, temperatury i pór roku. Kiedy żyjemy wbrew temu rytmowi, ciało zaczyna wysyłać sygnały — najpierw subtelne, później coraz wyraźniejsze… 
	Co jest w tym wszystkim najlepsze? każdy może to zrobić! 
	Nasza odporność jest konsekwencją: 
	●​tego, jak śpimy, 
	●​jak się odżywiamy, 
	●​jak reagujemy na stres, 
	●​jak funkcjonują nasze jelita, 
	●​jak wygląda nasze otoczenie, 
	●​ile światła otrzymuje nasz mózg,​ 
	To właśnie te elementy — często pomijane, zbyt zwyczajne, by wydawały się ważne — w rzeczywistości decydują o tym, czy zimą jesteśmy odporni, czy podatni na infekcje. 
	Ta książka powstała po to, aby uporządkować wiedzę, która zwykle funkcjonuje w formie porozrzucanych wskazówek. Chcę pokazać Ci odporność jako spójną całość, w której dieta, sen, psychika, światło, temperatura, stres i suplementacja nie są osobnymi tematami, lecz elementami jednego systemu — Twojego biologicznego ekosystemu. 
	Jeśli traktujesz zimę jako czas, w którym „trzeba przeczekać”, być może ta lektura pozwoli Ci spojrzeć na nią inaczej. Zima może być okresem, w którym Twoje ciało nie słabnie, lecz wzmacnia się — jeśli tylko dasz mu to, czego potrzebuje. Możesz wejść w nią nie z obawą przed kolejną infekcją, lecz z poczuciem stabilności. Możesz przeżyć ją z energią, a nie z ciągłym zmęczeniem.​Możesz sprawić, że będzie to dla Ciebie najzdrowszy okres roku. 
	Chciałbym, by ta książka stała się dla Ciebie początkiem takiej zmiany.​ Niewymuszonej.​ Naturalnej.​ Opartej na zrozumieniu, a nie na lęku.​ Na wiedzy, a nie na przypadkowych radach. 
	Zacznijmy więc od początku.​ Od tego, co proste, a zarazem fundamentalne.​ Od codziennych nawyków, które przecenia się rzadko, a niedocenia prawie zawsze. 
	Bo droga do odporności nie prowadzi przez skomplikowane rozwiązania.​ Prowadzi przez powrót do biologii, która jest w nas od zawsze. 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	ROZDZIAŁ 1 
	DLACZEGO CHORUJEMY ZIMĄ?  
	 
	1. ZIMĄ ŻYJEMY W ŚRODOWISKU, DO KTÓREGO NIE JESTEŚMY PRZYSTOSOWANI 
	Zimą widzimy 10x mniej światła dziennego niż powinniśmy 
	2. Zimą przegrzewamy ciało — i niszczymy odporność 
	3. Zimą niszczy nas suche powietrze 
	4. Zimą jemy gorzej — i to dramatycznie gorzej 
	5. Zimą śpimy gorzej — i to zabija odporność 
	6. Zimą ruszamy się za mało 
	7. Zimą brakuje nam witamin i minerałów 
	PODSUMOWANIE 

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	ROZDZIAŁ 2 
	STYL ŻYCIA I CODZIENNE NAWYKI, KTÓRE NISZCZĄ TWOJĄ ODPORNOŚĆ  
	1. Alkohol — wróg układu odpornościowego, który udaje przyjaciela 
	2. Papierosy i e-papierosy — cichy zabójca odporności 
	3. Kawa i kofeina — świetne narzędzie, ale łatwo je zepsuć 
	4. Przegrzewanie domu i samochodu — niewidzialny sabotaż 
	5. Suche powietrze — cichy zabójca odporności 
	6. Zbyt mało świeżego powietrza i zbyt rzadkie wietrzenie 
	7. Mało ruchu — najbardziej niedoceniany zabójca odporności zimą 
	8. Przewlekły stres – powolny zabójca odporności 
	9. Zarywanie nocy – najgorszy sabotaż odporności 
	Co się dzieje, gdy nie śpisz? 

	10. Jedzenie na noc – cichy niszczyciel odporności, snu i hormonów 
	11. Brak światła słonecznego  
	12. Brak kontaktu z zimnem – brak adaptacji i większa podatność na infekcje 
	13. Siedzący tryb życia i brak dostępu do natury 
	ROZDZIAŁ 3 — DIETA, KTÓRA BUDUJE ODPORNOŚĆ… I DIETA, KTÓRA JĄ NISZCZY 
	1. CUKIER – CICHY ZABÓJCA ODPORNOŚCI 
	Produkty, w których kryje się najwięcej cukru: 

	2. PSZENICA – DLACZEGO TAK WIELE OSÓB CZUJE SIĘ PO NIEJ GORZEJ? 
	Produkty z pszenicą, których najlepiej unikać: 

	3. TŁUSZCZE TRANS – JEDNA Z NAJGORSZYCH RZECZY DLA ODPORNOŚCI 
	Produkty, które najczęściej zawierają tłuszcze trans: 

	4. OLEJE ROŚLINNE – UKRYTY WZROST STANU ZAPALNEGO 
	Znajdziesz je w: 

	5. DIETA „3×BEZ”  
	- BEZ pszenicy 
	- BEZ cukru 
	- BEZ tłuszczów trans 

	6. ŻYWNOŚĆ PRZETWORZONA – JAK NAPRAWDĘ DZIAŁA NA ORGANIZM 
	Przykłady produktów, które najlepiej wykluczyć: 

	7. Co jeść, aby odporność rosła zamiast spadać? 
	- Produkty przeciwzapalne 
	- Produkty dla jelit (prebiotyki) 
	- Produkty probiotyczne 
	- Białko dla odporności 
	- Zdrowe tłuszcze 

	ROZDZIAŁ 4 — JELITA I MIKROBIOTA. TWOJA UKRYTA ARMIA ODPORNOŚCIOWA 
	1. Mikrobiota – Twoje wewnętrzne laboratorium odporności 
	2. Rozszczelnione jelita – początek większości problemów zimą 
	3. Antybiotyki – największy cios w odporność 
	4. Probiotyki – które wspierają odporność? 
	5. Prebiotyki – paliwo dla jelit 
	6. Kiszonki – naturalny probiotyk i immunomodulator 
	7. Stres a jelita  
	8. Sen a jelita – regeneracja zależy od nocy 
	9. Alkohol – wróg mikrobioty 
	10. Jakość żywności – mikrobiota tego nie oszukasz 
	11. Jak odbudować jelita w 4 tygodnie – szybki protokół 
	Tydzień 1: Odcinamy sprawców 
	Tydzień 2: Odbudowa błony jelitowej 
	Tydzień 3: Wzmacnianie mikrobioty 
	Tydzień 4: Stabilizacja 

	12. Podsumowanie rozdziału: jelita to fundament odporności 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	ROZDZIAŁ 5 — SEN I REGENERACJA:  
	1. Dlaczego sen jest najważniejszym elementem odporności — tak, najważniejszym 
	2. Sen to nie długość — to struktura. I to struktura decyduje o Twojej odporności 
	3. Melatonina – hormon ciemności, którego zabieramy sobie sami 
	4. Temperatura  
	5. Kofeina – bohater dnia, sabotażysta nocy 
	6. Alkohol – zniszczenie snu w białych rękawiczkach 
	7. Testosteron, silna wola, apetyt – dlaczego sen jest ich dyrygentem 
	Testosteron 
	Apetyt 
	Siła woli 

	8. Rytm dobowy – Twój wewnętrzny zegar odporności 
	9. Światło  
	Kortyzol – hormon, którego nie trzeba się bać, tylko zrozumieć 

	10. Wieczorna rutyna, która buduje odporność  
	KROK 1 — ZGAŚ ŚWIATŁO (albo zmień na takie co nie emituje światła niebieskiego) 
	KROK 2 — Obniż temperaturę sypialni do wartości poniżej 19 stopni 
	KROK 3 — Nie jedz minimum 3 godziny przed snem 
	KROK 4 — Zero ekranów 60–90 minut przed snem 
	KROK 5 — Wyciszenie układu nerwowego 

	11. Ekspozycja na zimno — zimny prysznic jako regulator rytmu i odporności 
	12. Poranna rutyna odpornościowa 
	1. Światło słoneczne przez 5–15 minut 
	2. Szklanka ciepłej wody z elektrolitami lub szczyptą soli kłodawskiej niejodowanej 
	3. Delikatny ruch 
	4. Kawa dopiero po 60–90 minutach od przebudzenia 

	13. Suplementy wspierające sen — tylko te, które mają dowody 
	1. Magnez (glicynian, treonian lub jabłczan) 
	2. L-teanina 
	3. Glicyna 
	4. Apigenina (rumianek) 

	14. Wieczorni sabotażyści snu i odporności — lista, którą warto znać 
	Podsumowanie: Sen to fundament Twojej zimowej odporności 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	ROZDZIAŁ 7 - WITAMINY, MINERAŁY, ANTYOKSYDANTY 
	WSTĘP: 
	Ludzie mówią: 


	SEKCJA I: WITAMINY  
	WITAMINA D3  
	Dlaczego D3 jest tak mocno powiązana z odpornością? 
	A teraz najważniejsze: 
	Co robi niski poziom D? 

	WITAMINA K2 – PARTNER D3 (muszą działać razem) 
	WITAMINA A  
	WITAMINA E  
	WAŻNE: 

	FORMA MA ZNACZENIE – TO BARDZO WAŻNE 
	SEKCJA II: MINERAŁY – TRZY FILARY ODPORNOŚCI 
	MAGNEZ — KRÓL REGENERACJI 
	CYNK  
	SELEN – STRAŻNIK TARCZYCY (i odporności) 

	SEKCJA III: JOD – ZAPOMNIANY FUNDAMENT ODPORNOŚCI 
	Jod musi iść ZAWSZE z selenem i cynkiem, 

	SEKCJA IV: ANTYOKSYDANTY – TAJNA BROŃ PRZED STANEM ZAPALNYM 
	Czym są antyoksydanty? 

	SEKCJA V: SUPLEMENTY „GREENS” I „LONGEVITY” – DLACZEGO BYŁY DLA MNIE GAME CHANGEREM 
	GREENS — NAJWAŻNIEJSZE SKŁADNIKI I DLACZEGO DZIAŁAJĄ 
	Spirulina 
	Chlorella 
	Trawa jęczmienna 
	Ashwagandha 
	Miąższ aloesowy 
	Jagody / ekstrakty owocowe 

	LONGEVITY — DLACZEGO TO „FORMUŁA NA DŁUGOWIECZNOŚĆ” 
	Resweratrol 
	Kwercetyna 
	Koenzym Q10 
	Ekstrakt z pestek winogron 

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	ZAKOŃCZENIE 

