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PACZKA
ZDROWIA
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ZYWIENIOWE WSPOMAGANIE

ODPORNOSCI

Domowa apteczka petna zdrowia -
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Dailyfiruits
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' PACZKA  BERTELSMANN
ZDROWIA in Solut




Co warto spozywac,
aby wzmacnia¢ swoja odpornosc¢?
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Jest naturalnie wystepujgcym roslinnym zwigzkiem o
wtasciwosciach przeciwutleniajgcych i przeciwzapalnych.
Ostabia szkodliwy wptyw wolnych rodnikow i przedtuza

dziatanie witaminy C (razem z nig silnie dziata!).
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Zanim siegniesz'po preparaty z zawartoscia rutyny,
zobacz w jakich produktach wystepuje!

Zrodia rutyny
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btonnik owocow czarna jagoda
cytrusowych

kasza gryczana



Co warto spozywac,
aby wzmacniaé swojg odpornos¢?
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A \ Witamina D
y |

Aktywuje uktad odpornosciowy, przez co tatwiej rozpoczac¢
organizmowi walke z chorobg. Wptywa tez na uktad kostno-
stawowy - utrzymuje odpowiedni poziom zwapnienia KosSci.

Niedobér witaminy D

W okresie od pazdziernika do marca mamy duzo mniejszg
ekspozycje na stonce. Jestesmy wtedy narazeni na rozwoj
niedoboru witaminy D, gdyz jej gtdwnym zrodtem dla nas jest
synteza skérna przebiegajgca pod wptywem promieni stoneczncyh.

Zrodta witaminy D

ok. 15 min. —
ekspozycji na !‘ -
stonce w godz. g&

10:00-15:00 nabial jajka

(

ttuste ryby morskie,
tran

watrobka



Co warto spozywac,
aby wzmacnia¢ swoja odpornosc¢?
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¢ Witamina C

Skraca czas trwania choroby i zmniejsza czestotliwo$é wystepowania
przeziebien. Dodatkowo witamina C pomaga w: produkcji kolagenu,
prawidtowym funkcjonowaniu uktadu nerwowego, ochronie komérek
przed stresem oksydacyjnym, zmniejszaniu uczucia zmeczenia i
znuzenia, zwieksza przyswajanie zelaza gy ~
|
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Norma witaminy C dla osoby dorostej to ok. 60-70 mg/d. W okresie
przeziebienia zapotrzebowanie rosnie i warto wtedy przyjmowac 100-
200 mg/d. Wyzsza dawka nie bedzie skuteczniejsza ze wzgledu na
prég wchianialnosci - nie kumuluje sie ona w organizmie - nadmiar
wydalamy z moczem.

Wspomniang dawke dostarczysz zjadajac np. 0,5 papryki
i 1 pomarancze!

Zrodta witaminy C
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cytrusy dzika réza aronia zurawina
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czerwona papryka brokut kalafior brukselka




Co warto spozywac,
aby wzmacnia¢ swojg odpornosc¢?

A Beta-karoten

Jest prekursorem witaminy A, moze znacznie obnizyé
zapadalnosc¢ na infekcje m.in. poprzez zwiekszenie ilosci
przeciwciat pierwszej linii frontu - limfocytéow T oraz
monocytéw. Dzieki niemu przeciwciata lepiej sie ze sobg

, : : . o A
porozumiewajg, co zwieksza ich skutecznosc. zz ::

Dodatkowo beta-karoten wzmacnia naturalny filtr UV naszej
skory chronigc nas przed szkodliwg, dtugotrwatg ekspozycja
na promienie stoenczne.

marchewka morela mango cykoria
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dynia jarmuz natka pietruszki szczaw




Co warto spozywacg,
aby wzmacnia¢ swojg odpornosc¢?
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ol - Cynk

Uczestniczy w produkcji przeciwciat i chroni je przed
zniszczeniem przez wolne rodniki. Cynk zapobiega
wystapieniu przeziebienia oraz tagodzi jego przebieg.

Gtowni wrogowie przyswajania cynku to alkohol oraz cukier.
Nadmierne spozywanie stodyczy powoduje utrate nawet 3 mg
cynku dziennie.

Zrodta cynku
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owoce morza czerwone mieso szparagi ser ementaler



Co warto spozywacd,
aby wzmacnia¢ swojg odpornosc¢?

Selen

Zmusza organizm do produkcji przeciwciat i ma swietne
wiasciwosci grzybobojcze i przeciwalergiczne. Odpowiednia
ilos¢ selenu we krwi bedzie regulowac prace tarczycy, dziata¢

silnie przeciwnowotworowo i przeciwmiazdzycowo. z

Warto nastawi¢ sie na naturalng suplementacje spozywajac
orzechy brazylijskie. Juz jeden orzech dziennie zapewni nam
dzienng dawke tego pierwiastka!

Zrodia selenu
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orzechy brazylijskie pestki i nasiona cebula

watrdébka czosnek



SUPERFOODS
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\ Maliny

Od setek lat wykorzystuje sie jg jako rosline leczniczg taczacg w
sobie dziatania przeciwzapalne, przeciwgorgczkowe i napotne. Ma

réwniez wiasciwosci przeciwwirusowe i przeciwbakteryjne. W
leczeniu przeziebien i grypy wykorzystywane sg swieze oraz
suszone owoce, suszone liscie - jako napar i syrop malinowy

. Aronia

Ma ogromny potencjat leczniczy! Zadne owoc na $wiecie nie
przewyzsza aronii zawartoscig polifenoli i antocyjanow.
Dojrzatym owocom aronii czarnoowocowej przypisuje sie
_ \ dziatanie przeciwwirusowe, antybakteryjne, przeciwzapalne,
D przeciwnowotworowe, regulujgce cisnienie tetnicze i glikemie.
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Czarny bez Iy

Do wspomagania odpornosci i leczenia wykorzystuje sie zarobwno
owoce jak i kwiaty. Napary i syropy z kwiatostanéw stosowane sg
jako srodek napotny, przeciwgoraczkowy i uszczelniajacy
naczynia krwionosne. Owoce czarnego bzu posiadajg wtasciwosci
przeciwwirusowe i wzmacniajg bariere ochronng organizmu.




SUPERFOODS

Czosnek

Zabija bakterie, wirusy i grzyby, zapobiega chorobom serca,
nowotworom, reguluje ciSnienie tetnicze, poziom glukozy we krwi
oraz dziata przeciwzapalnie. Warto jes¢ 2,5 g surowego czosnku

codziennie, aby najlepiej skorzystaé z jego wtasciwosci.
Aby unikngc¢ intensywnego zapachu z ust, po zjedzeniu czosnku |
przezuj kilka listkow Swiezej pietruszki. % |

Imbir

Kiacze imbiru coraz czesciej znajduje zastosowanie w leczeniu
przeziebienia. Doskonale znane sg rowniez jego wtasciwosci
przeciwwymiotne i przeciwzapalne. Herbatki z ktgczem imbiru

tagodzg bdl gardta i chrypke oraz dziatajg rozgrzewajgco
K %?

Miod i propolis
Midd zawiera ok. 300 réznych substancji, ktére mogg mie¢ wptyw m.in.
na uktad krwionosny czy oddechowy. Najlepsze efekty przy
przeziebieniu mozna uzyskac stosujgc miod na poczatku choroby -
zmniejsza sie bol gardta, chrypka, kaszel i temperatura ciata.
Propolis (kit pszczeli) ma wiasciwosci przeciwzapalne,
przeciwprochnicze i antybakteryjne.
- Uwaga! W temperaturze powyzej 50 stopni Celsjusza miod traci
- swoje wtasciwosci! Dodajac go do herbaty, pamietaj aby najpierw
‘ ~ ja nieco przestudzic.




Co warto spozywacg,
aby wzmacniac¢ swojg odpornosc¢?
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, “) Ziota i przyprawy

Ziota | przyprawy dodatkowo wzmocnig efekt prozdrowotnej diety,
w ktorej znajdzie sie duzo warzyw i owocow. Sg bogate w cenne,
prozdrowotne zwigzki bioaktywne. Ziota dziatajg antyoksydacyjne, ¢
unieszkodliwiajg wolne rodniki, powstajgce przy intensywnym )
wysitku fizycznym, umystowym i dtugotrwatym stresie.

Prawdziwym krolem jest suszone oregano! ‘%f/
N

Fermentowane produkty mleczne

Naturalna mikroflora uktadu pokarmowego chroni przed
zagrozeniami dostajgcymi sie drogg pokarmowa.
Probiotyki wydzielajg toksyczne dla bakterii i wirusow zwigzki
bedace dla nas ochrong samg w sobie. Bogatym zrodtem
%Z:;S‘ bakterii probiotycznych sg mleczne napoje fermentowane,

takie jak: jogurt naturalny, kefir, zsiadte mleko.

Kiszonki >

Kiszonki, podobnie jak fermentowane produkty mleczne, sg bogatym
zrodtem probiotykow. Do kiszenia nadajq sie produkty z duzg
zawartoscig cukru i wody, od ich proporcji zalezy tempo pierwszej fazy
fermentacji. Poza kiszong kapustg i ogérkami mogg to by¢ m.in.: buraki,
kalafiory, marchew, biata rzodkiew, cebula, czosnek.

Do jedzenia kiszonek nalezy jednak podchodzi¢ z rozwagg ze wzgledu
na duzg zawartosc soli.



https://www.poradnikzdrowie.pl/diety-i-zywienie/co-jesz/czosnek-naturalny-antybiotyk-wlasciwosci-lecznicze-czosnku-aa-C9zx-Dr9n-rQC9.html

Zrob to sam
ANTYGRYPINA!

Przepis na antygrypine

L

3 2-3 duze grejpfruty

A

1 cytryna

o 2-3 ktacza kurkumy
10 cm obranego kiacza imbiru

4 duze zabki czosnki

0y

8 duzych tyzek miodu

.& 10 ziarenek czarnego pieprzu

Grejpfruty i cytryne obierz z grubej skorki zostawiajgc
biate btonki. Obierz czosnek i imbir. Wszystkie sktadniki
zmiksuj w blenderze kielichowym. Przelej do butelki i pij

25 ml dziennie. Przechowuj w lodowce.

Na zdrowie!
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