Porozmawiajmy o odpornosci. Z czym kojarzy ci sie to stowo?

Zapewne z przeziebieniem i grypa. Kto ma staba odpornosc¢ ten czesto
zapada na infekcje, a kto ma dobrg, tego nic nie chwyta.

| to prawda.

Ale odpornosc to nie tylko przeziebienie i grypa - sg jeszcze inne aspekty
dziatania naszego uktadu odpornosciowego o ktérych czesto zapominamy
albo po prostu o nich nie wiemy.

W dzisiejszym odcinku o nich powiem, ale takze o tym jak pracowac nad
odpornoscia.

Przede wszystkim uktad odpornosciowy stoi na strazy naszego zdrowia nie
tylko w zakresie chordb zakaznych, ale rowniez w zakresie profilaktyki
antynowotworowe.

Badania przesiewowe nazywane profilaktycznymi jak np. mammografia to
jest profilaktyka wtdérna i w zasadzie jest diagnozowaniem, a nie profilaktyka.

Prawdziwa profilaktyka choréb nowotworowych to budowanie dobre;j
kondycji uktadu odpornosciowego.

Kazdy z nas, bez wyjatku, ma komorki rakowe krgzgce w naszym ciele.

Kiedy lekarz mowi ci, ze masz raka, oznacza to, ze liczba komorek rakowych
jest przyttaczajgco wysoka w poréwnaniu z dziesigtkami tysiecy komorek
rakowych, ktore krgzg w naszym organizmie kazdego dnia.

To wtasnie uktad odpornosciowy pilnuje aby sie ich na biezaco pozbywac.

Jesli uktad odpornosciowy funkcjonuje wtasciwie, to jest w stanie poradzi¢
sobie nawet z rakiem.

My czesto w mediach ustyszymy jak o nowotwory oskarza sie geny, ale tak
naprawde rak nie jest tylko chorobg gendw, ale takze (a moze przede
wszystkim) chorobg odpornosci.

Nasze dziatania odnosnie profilaktyki przeciwnowotworowej powinny wiec
skupiac sie przede wszystkim na budowaniu silnego uktadu
immunologicznego poprzez odpowiednig diete i zdrowe nawyki stylu zycia.



Kilka dni temu prowadzitam warsztaty ,Pasozyty i Toksyny” i tam réwniez
mowilismy o tym, ze nie jest sztukg pozby¢ sie pasozytow, ale stworzy¢ takie
warunki, aby juz nigdy nie wrdcity.

Czyli w tym celu oprocz dbania o higiene rowniez wzmacniamy nasz uktad
odpornosciowy i oczywiscie dbamy o prawidtowy poziom kwasow
zotadkowych, ale to juz wiecie z poprzedniego odcinka podcastu.

Gdy uktad odpornosciowy nie pracuje prawidtowo, to pojawié sie moga tez
takie przypadtosci jak opryszczka, nuzeniec, grzybica czy mieczak zakazny
- one réwniez atakujg wtedy, gdy nasz uktad odpornosciowy jest niewydolny.

Jak wiec o ten ukfad zadbac¢? Dzisiaj gars¢ cennych wskazowek!

Zapraszam do odcinka!

Najczesciej ,dbanie o swoj system immunologiczny” kojarzy nam sie

ze stosowanymi na przetomie sezonow babcinymi metodami (np. czosnkiem,
miodem, tranem czy cebulg) , ktére sg owszem dobre, ale nie wyczerpuija
tematu dbania o odpornosc.

To nie jest catkiem do konca tak, ze wystarczy dodaé do diety jakis jeden
sktadnik czy dwa i juz mozna sie nie martwic i uwazac, ze sprawa
zatatwiona - jestesSmy odporni.

Takie dziatanie na wyrywki moze nie przynies¢ oczekiwanego poziomu
poprawy odpornosci poniewaz najpierw musimy sie zajg¢ fundamentami
naszego zdrowia.

Tak jak nie sposob zbudowa¢ domu na piasku, tak tez nie sposdb zbudowaé
dobrej odpornosci na stabych fundamentach zdrowia.

A te fundamenty zdrowia to prawidtowe odzywianie, uregulowane rytmy
dobowe i dobrej jakosci sen, umiarkowana aktywnosc fizyczna, unikanie
nadmiaru stresu, unikanie toksyn srodowiskowych, ale rowniez
optymistyczne podejscie do zycia, do swiata i do innych ludzi.

Dlatego na wzmocnienie odpornosci nalezy opracowac sobie plan
wielokierunkowy: jak sama nazwa wskazuje mamy ukfad odpornosciowy, a
nie jeden organ odpowiadajgcy za odpornosc.

Uktad to zespdt narzadow i kazdy z nich jak w orkiestrze gra swojg partie
aby powstata symfonia o nazwie Odpornosgé.



W jego skfad wchodzg migdatki, wezty chtonne, grasica, sledziona, wyrostek
robaczkowy, kepki Peyera w jelitach czy w koncu szpik kostny.

Wiele prawdy jest w stwierdzeniu, ze zdrowie zaczyna sie w jelitach.

Pamietajmy, ze wszystko co wktadamy do ust moze naszg odpornosc
budowac lub jej szkodzié.

Ocenia sie, ze za okoto 80% wydolnosci catego naszego uktadu
odpornosciowego odpowiadajg wtasnie jelita. Zdrowe jelita to zdrowy
cztowiek, dlatego tak wazne jest jak sie odzywiamy i w jakim stanie jest nasz
mikrobiom jelitowy.

Jako zasada numer jeden - unikajmy zywnosci przetworzonej, produktow z
biatej maki i nadmiaru cukru, poniewaz cukier ostabia naszg odpornosc¢ w
znaczacy sposob.

Zwracajmy tez uwage na ewentualne nietolerancje pokarmowe i wytgczmy
pokarmy, ktore nam nie stuza.

Czesto nie zwracamy uwagi na szczegoty, a to wtasnie one sg istotg rzeczy.

Mamy tez tendencje do pobtazania sobie lub naduzywania mantry ,wszystko
byle z umiarem”, interpretujgc stowo ,,umiar” po swojemu (dla kazdego umiar
znaczy zawsze co$ innego) i stosujgc je nie wedtug pewnych ustalonych
zasad lecz raczej bardziej oportunistycznie, w miare biezgcego rozwoju
wydarzen.

Jest na to sposob jesli chodzi o odzywianie: podzieli¢ sobie wszystko to co
wktadamy do ust na dwie kategorie: to co jem na co dzien i to co moge
sobie pozwoli¢ zje$¢ od Swieta.

Czyli jak powiedziat dr Dean Ornish - nie chodzi o to co pozwolisz sobie
zjes¢ przez 5 dni w roku, ale o to, co jesz przez pozostatych 360.

Ta nasza codzienna dieta powinna by¢ przede wszystkim antyzapalna.

Powinna zawiera¢ minimum 5, a najlepiej 8-10 porcji warzyw i owocow (z
czego co najmniej potowa na $wiezo, czyli bez obrdébki termicznej, w tym
rowniez kiszonki).

Poza tym dbajmy o to, by codziennie dostarcza¢ kwasy ttuszczowe majgce
antyzapalne wiasciwosci czyli Omega-3.

Niedobdr kwasow Omega-3 ma bardzo niekorzystny wptyw na naszg
odpornos¢ i ogolng witalnosc.



Objawy niedoboru tych kwaséw ttuszczowych to wtasnie ostabiona
odpornosc¢, czeste infekcje, zmeczenie i ostabienie organizmu.

No i chyba nie musze moéwi¢, ze wytgczamy z diety zabdjcze tluszcze trans
(margaryny, ttuszcz cukierniczy, rafinowane oleje i produkty przemystowo
przetworzone).

Zte oleje znajduja sie tez w daniach na wynos, w jedzeniu z cateringu czy
stotowek, dlatego rowniez nie przesadzajmy z takim jedzeniem. Unikajmy go.

Ale dieta to nie tylko jedzenie, to rowniez picie.

Oczywiscie zimg warto postawi¢ na wzmacniajgce odpornosé ziotowe
herbatki ale nie zapominajmy réwniez o czystej wodzie.

Zamiast zaczynac¢ dzien od szklanki kawy czy herbaty ,jak wszyscy”, zacznij
dzien od wypicia szklanki czystej wody, a nawet dwdch (najlepiej wody ze
swiezo wycisnietym sokiem z cytryny).

Dlaczego? Bo w nocy przez 8 godzin (to 1/3 Twojego zycia) fizjologicznie
poscisz — nic nie jesz ani niczego nie pijesz, jest to tzw. suchy post.

Po takim suchym poscie nalezy sie bezwzglednie nawodnic.
Nawodnié! A nie nakawic czy tez naherbacié!

Wiec pierwsza rzecz po przebudzeniu siegaj po wode z rana, a potem jak
chcesz, to juz mozesz wypic¢ to na co masz ochote, pod warunkiem, ze nie
zapomnisz najpierw o tej wodzie.

A jesli czujesz pragnienie, to jest sygnat od Twojego organizmu, ze
odwodnienie jest juz w trakcie.

Organizm odwodniony staje sie staby, staje sie podatny na ataki z zewnatrz
poniewaz uktad odpornosciowy jest w stanie odwodnienia po prostu mnie;
sprawny.

»,Odwodnione” (w cudzystowiu, oczywiscie) moze byc¢ tez nasze mieszkanie
W sezonie grzewczym.

Suche powietrze z kolei wptywa bardzo niekorzystnie na sluzéwki uktadu
oddechowego, dlatego dbajmy o nawilzanie pomieszczen.

Mozna wiesza¢ mokre reczniki na kaloryferach, mozna korzystac z
dyfuzordw ultradzwiekowych.

Do dyfuzora polecam dodac kilka kropelek mieszanki olejkdw eterycznych
nazywanej ,Mieszanka Ztodziei” - bardzo prosto zrobimy jg samodzielnie w



domu - linka do przepisu na te mieszanke wrzuce wam w notatki do tego
odcinka podcastu.

Zima zwracajmy tez uwage na suplementowanie ewentualnych niedoborow.

Bo nawet jesli Twoja dieta jest idealna — bogata w warzywa i owoce, nie
zawiera przetworzonych pokarmoéw, ogodlnie masz bardzo zdrowy styl zycia
itd., to mogag zdarzy¢ sie w zyciu sytuacje, w ktérych nagle zapotrzebowanie
na mikrosktadniki odzywcze gwattownie wzrosnie.

Takie sytuacje to np. narazenie na stres, trwajgca akurat choroba
(przewlekta lub ostra jak np. infekcja), przyjmowanie lekarstw jakiegokolwiek
typu, przerwanie ciggtosci tkanek (np. wskutek urazu lub operaciji
chirurgicznej), narazenie na duze wahania temperatury, ekspozycja na
toksyny srodowiskowe, stosowanie uzywek czy w koncu zmiany hormonalne
jak menopauza czy cigza.

W tych wszystkich sytuacjach zapotrzebowanie na skfadniki rosnie i nie
zawsze jesteSmy w stanie pokry¢ je z pozywienia, szczegdlnie zima.

Jako niezbedne minimum powinnismy zwraca¢ uwage na witamine C,
witamine D, cynk, magnez i selen. O kwasach Omega-3 juz mowilismy.

Zima jest raczej kiepsko ze $wiezym pozywieniem, ale za to mamy jeszcze
ziota i przyprawy.

Matka Natura nie poskagpita nam tych cennych darow: czosnek, kurkuma,
imbir, cynamon, tymianek, oregano, jezéwka pospolita czy w koncu mocarne
gozdziki, o ktérych moéwitam w 20. odcinku podcastu.

Dodawajmy obficie przyprawy i ziota do potraw i napojéw po to zeby
dostarczy¢ sobie cennych substancji o dziataniu antyoksydacyjnym.

A zamiast kawy lepiej zaparzy¢ sobie ziotowa herbatke - pokrzywe, czystek,
jezowke czy gotowag mieszanke ziotowa.

Kolejng rzeczg o ktdrg nalezy zadbacé jest sen i wypoczynek. Niedosypianie
to wrég odpornosci.

Po wstaniu powinnismy by¢ petni energii i gotowi na czekajgce nas
wyzwania, a jesli jest inaczej, to znak, ze nasz sen jest zbyt krotki lub
kiepskiej jakosci.

Moze to byc tez oznaka, ze organizm potrzebuje detoksu - ktory tak
naprawde jest nawet wazniejszy niz odzywianie, kto byt na ostatnich
warsztatach ten wie dlaczego tak jest, méwiliSmy o tym.



A poniewaz nie sktadamy sie jedynie z ciata, lecz takze z umystu i duszy -
detoksykacja mysli jest rownie wazna dla prawidtowego funkcjonowania
uktadu odpornosciowego jak detoksykacja ciata.

Jedng z tajemnic dobrej odpornosci jest to, zeby nie produkowac ciggle
niepotrzebnie (i na wlasne zyczenie) obnizajgcych odpornos¢ nadmiernych
ilosci hormondw stresu - adrenaliny i kortyzolu.

Mechanizmy ich produkciji zostaty stworzone aby nas uchroni¢ przed
zgubnymi skutkami napotkania na swej drodze czegos, co mogtoby np.
pozbawié nas zycia.

Czy przyktadowo niezaptacenie w terminie rachunku za prad pozbawi nas
zycia?

Nie, ale stresujac sie tym produkujemy adrenaline i kortyzol, bowiem nasz
ustrdj nie rozréznia napotkania wilka w ciemnym lesie od niezaptacenia na
czas rachunku, nie rozréznia nawet wyobrazenia o wydarzeniu od realnie
majgcego miejsce wydarzenia.

Tak czy inaczej wyprodukuje adrenaline i kortyzol, bo taki ma program do
wykonania.

Tak jak Twdj komputer gdy nacisniesz juz ikonke pracy np. w Wordzie czy
Excelu i po pot sekundy sie rozmyslisz, ze to nie o to chodzi - to najpierw
niestety musisz grzecznie poczeka¢ az program sie otworzy (bo juz zostat
nacisniety guzik) a dopiero potem mozesz go zamknac.

Wiec uwazajmy jakie guziki naciskamy i nie naciskajmy tych, ktore beda
nam produkowaty adrenaline i kortyzol gdy nie ma zagrozenia dla naszego
zycia.

Dlatego, ze te hormony stresu wrecz paralizujg nasz uktad odpornosciowy.

Kiedy sygnat brzmi ,uwaga, zagrozenie zycia!”, to kwestia ochrony przed
chorobami staje sie w tym momencie dla organizmu drugorzedna i jestesmy
catkowicie wtedy bezbronni wobec chorob.

Zamiast tego produkujmy wzmacniajgce naszg odpornos¢ endorfiny!

Naukowcy obliczyli, ze 1 minuta gniewu, ztosci, strachu czy innej negatywnej
emocji, paralizuje nasz system odpornosciowy na okoto 6 godzin!

Za to 1 minuta szczerego $Smiechu wzmacnia prace uktadu
odpornosciowego na najblizsze 24 godziny.

| to jest dobra wiadomos¢!



Kazdego dnia uwalniajmy tyle endorfin ile zdotamy!

Pomocne beda: muzyka, Spiewanie, dobre stare komedie, aktywnosc¢
fizyczna, taniec, opowiadanie dowcipow i wszystko inne co sprawia ci po
prostu radosc.

Seks i czekolada rowniez uwalniajg endorfiny.
Nie zapominajmy tez o aktywnosci fizycznej, minimum 30 minut dziennie.

Pamietajmy, ze ruch moze zastgpi¢ niemal kazdy lek, ale zaden lek nie
zastgpi ruchu!

Nawet gdy teraz zimg pogoda nie zawsze sprzyja - zawsze mozemy
pocwiczy¢ w domu lub po prostu witgczy¢ muzyke i potanczyc.

Jesli ktos objada sie cate zycie ciezkimi, petnymi chemii pokarmami, cierpi
na zaparcia, nie wyproznia sie jak nalezy, nie wypija wystarczajgco duzej
ilosci czystej wody i przy tym nie uprawia zadnej aktywnosci fizyczne;
(bedacej zresztg jedynym sposobem poprawiajgcym prace uktadu
limfatycznego), a do tego nie dosypia, ptytko oddycha i jest wiecznie
niezadowolony z zycia i zestresowany, to czego moze sie spodziewac?

Jedynie ostabionej odpornosci. Niczego wiece;.

A kiedy dobiegnie juz do 40-tki, to zacznie sie wszystko powoli sypaé - po
kolei.

Ktos kiedys pieknie przyrownat ludzi do samochodow.

Sa auta catkiem nowe, sg starsze modele nieco mniej sprawne, sg catkowite
graty ledwo sie poruszajgce, a moze sie i trafi¢ widok catkiem niezwykty:
ISnigcy i sungcy z niezwykig klasg model sprzed pot wieku lub wiece;.

Ktory z nich kosztuje najwiecej?

Oczywiscie najbardziej wartosciowy jest ten ostatni — utrzymane w
nienagannym stanie modele vintage potrafig osiggac¢ zawrotne ceny i
kosztowac wiecej niz nawet najnowszej generacji wspotczesne auta.

Dlaczego tak jest?

Bo inne sztuki z tego rocznika juz dawno wylgdowaty na Smietniku, podczas
gdy ten egzemplarz miat szczescie trafi¢ na wtasciciela, ktéry nie tylko go
uzywal, ale tez i go kochat.

Badzmy wiec dobrymi i dbajgcymi wtascicielkami swojego ukochanego
organizmu.



Bo tak jak powiedziat Jim Rohn - dbaj o swoje ciato, to jedyne miejsce, jakie
masz do zycia.

Tylko od nas zalezy czy w miare uptywu czasu staniemy sie rozsypujgcym i
przezartym rdzg ,,starym rupieciem", czy tez wzbudzajgcym zachwyt swoim
wygladem i sprawnoscig wyjgtkowo dobrze utrzymanym modelem vintage.

Silny, zadbany i na biezaco konserwowany system immunologiczny stoi
na strazy naszego dobrostanu i wykona zawsze prace do ktérej zostat
stworzony przez nature: uchroni nas od wszystkich choréb - od kataru az po
raka.

Czego Wam wszystkim z catego serca zycze.

Dbajcie o siebie, bo dobra wiadomos¢ jest taka, ze zostato juz tylko 48 dni
do wiosny!

A my styszymy sie za tydzien w kolejnym odcinku. Trzymaijcie sie, czes¢!

NOTATKI DO PODCASTU

O czym sie dowiesz z tego odcinka:

Na czym polega prawdziwa profilaktyka antyrakowa?
Dlaczego najpierw trzeba ogarng¢ fundamenty?

Jak wyglada odzywianie wspierajgce odpornosé?
Czym zastgpi¢ swieze warzywa i owoce zimg?

Jakie hormony majg wptyw na odpornos¢?

ZASOBY WYMIENIONE W TYM ODCINKU

6 Zapisz sie na moj newsletter: https://akademiawitalnosci.pl/biuletyn

6 Mieszanka olejkow eterycznych na odpornosé: https://
akademiawitalnosci.pl/mieszankaOE

6 Podcast #20 Nawet nie wiesz co masz w kuchni!: https://
akademiawitalnosci.pl/OkiemNaturopaty20
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