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WSTEP

Sprawnie dziatajacy uktad odpornosciowy (immunologiczny) jest naszg
wielkg sita. Dzieki jego prawidtowe] pracy wirusy, bakterie, grzyby
| alergeny zwykle nie czynig nam krzywdy i nie majg wptywu na nasze
zdrowie.

Wzmacnianie odpornosci warto wiec zaczac¢ jak najwczesniej, bo
pracujemy na nig cate zycie. Gdy jest obnizona, szybko sie meczymy, zle
sypiamy, czesto tapiemy rézne infekcje...

Jest wiele czynnikow, ktore mogg ostabi¢ naszg odpornosc. Nie stuzy jej
alkohol, ktéry zabija komérki odpornosciowe, papierosy, nieregularny tryb
zycia, stres, napiecia emocjonalne, deficyt snu, czeste podroze i zmiany
klimatu, antybiotykoterapia i oczywiscie byle jakie odzywianie.

Jak dziata nasza nasz uktad odpornosciowy?

Gdy do naszego organizmu wtargng drobnoustroje chorobotworcze, do
walki stajg biate ciatka krwi czyli limfocyty. Dzieki produkowanym przez
siebie zwigzkom chemicznym - przeciwciatom - unieszkodliwiajg
atakujgce nas patogeny. JeSli limfocytéw jest za malo, walka staje sie
nierowna. Zarazki mnoza sie ponad miare, co objawia sie rozwojem
choroby.

By nie dopuszczac do takich sytuacji warto zrobiC wszystko, by usprawnic
naszg obrone, czyli wzmocnic uktad odpornosciowy.

Jesli odzywiamy sie zdrowo, prowadzimy zdrowy styl zycia, stosujemy
suplementy dostosowane do indywidualnych potrzeb naszego organizmu i
jesteSmy aktywni fizycznie, to nasz system immunologiczny stanowi

mocnag tarcze przed patogenami.

Poznaj 7 sposobdw na wzmocnienie swojej odpornosci

Hanna Kaczorek - Studio Zdrowia tel: 601815993



ZADBA) O BIALKO W SWOJE] DIECIE

Biatko jest budulcem kazdej komorki w naszym organizmie, w tym rowniez
wcigz tworzacych sie i ulegajgcych rozpadowi, komorek ukfadu
odpornosciowego. Badania wskazuja, ze zapewnienie odpowiedniej iloSci
biatka w diecie czyli min. 30% dziennej dawki kalorii, wptywa korzystnie na
uktad odpornosciowy. Jedz wiec biatko w kazdym positku, dbajgc o to, by
korzystaC nie tylko z jego zwierzecych zrédet, ale wprowadzi¢ do swojej
diety rowniez straczki, kasze, nasiona, petne ziarna, orzechy. Pilnuj, by jesc
minimum 1g biatka na kazdy kg masy swojego ciata*

*w Herbalife Nutrition mamy wiele typow Koktajli Odzywczych zawierajgcych biatko z réznych Zrédet:
serwatka, soja, groch, siemie Iniane, giunoa i inne.

JEDZ ODPOWIEDNIA ILOSC BLONNIKA

Btonnik to elementy scian komorkowych roslin, niestrawialne lub prawie
niestrawialne dla cztowieka, ale niezbedne dla zdrowia uktadu trawiennego.
Jego rozpuszczalne i nierozpuszczalne frakcje sg warunkiem koniecznym
rozwoju populacji przyjaznych bakterii jelitowych, odpowiedzialnych za dobry
stan naszej odpornosci. Wedlug Swiatowej Organizacji Zdrowia, dla
utrzymania zdrowia naszych jelit, powinnisSmy zjada¢ codziennie 30-40 g
btonnika dziennie (polskie normy to 25-30 g)**. Zjadaj codziennie 5-7 porcji
warzyw i owocow (1-2 porcje owocow — przed potudniem i 5 porcji warzyw-
niezaleznie od pory dnia) i produkty petnoziarniste rezygnujac catkowicie z
oczyszczonych, pozbawionych btonnika produktow weglowodanowych.

** Mozesz skorzysta¢ z wielu btonnikowych produktéw Herbalife Nutrition, zawierajacych obie niezbedne
frakcje btonnikowe

Hanna Kaczorek - Studio Zdrowia tel: 601815993
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UZUPELNI) NIEDOBORY WITAMIN, MINERALOW

| SKLADNIKOW FITOODZYWCZYCH
e

Istotne jest zbilansowanie naszej diety w witaminy, mineraly i biologicznie
czynne fitosktadniki***, w tym tzw. antyoksydanty (przeciwutleniacze), ktore
— walczagc z wolnymi rodnikami — sprzyjaja naszej odpornosci.

Wsrod tych, ktére odgrywajg znaczgca role w podniesieniu sprawnosci
uktadu immunologicznego, wymienic¢ nalezy przede wszystkim:

a. witaminy C i D, a takze w mniejszym stopniu A, B6 i B12

b. mineraly: cynk i selen oraz miedz, zelazo i foliany

c. sktadniki fitoodzywcze.

Ad.a.

Witamina C — bardzo silny przeciwutleniacz, ktéry uczestniczy w produkcji
limfocytéw. Od ich sprawnosci zalezy, jak szybko nasz organizm upora sie
z infekcjg. Stymulujgc tworzenie przeciwciat i wspierajgc inne mechanizmy
obronne, witamina C znaczgco poprawia odpornosc organizmu. Znajdziemy
ja gtdbwnie w papryce (czerwonej), czarnej porzeczce, kiszonkach,
brokutach, cytrusach, truskawkach (rekomendowana dzienna dawka to 80
mg — np. w dwdéch niewielkich pomaranczach)

Witamina D wptywa bezposrednio na aktywnos¢ limfocytow i sprawia, ze
lepiej radzg sobie z réznymi patogenami. Wytwarza sie ona w naszym
organizmie pod wplywem stonca; niestety na nasze] szerokosci
geograficznej mamy go w ciggu 8 miesiecy w roku zdecydowanie za mato (
a nawet w stoneczne miesigce letnie stosujemy kremy z blokerami, ktore
uniemozliwiajg dotarcie promieni stonecznych do naszej skoéry). W diecie
znajdziemy ja w ttustych rybach, jajkach — rekomendowana dzienna dawka
to niewielka porcja makreli (ok.60g)




Ad.b.
Cynk to mikroelement, ktory wykazuje duzy wptyw na metabolizm komorki
oraz na kondycje uktadu immunologicznego. Jego gtowny wptyw na ukiad
odpornosciowy polega na tworzeniu i przyspieszaniu dojrzewania
limfocytow T, czyli jedynych z najwazniejszych komorek odpowiedzialnych
za odpornosc. Obnizony poziom tego mikroelementu skutkuje obnizeniem
sprawnosci ukladu odpornosciowego i zmniejszeniem funkcji tzw.
naturalnych zabojcow, dziatajgcych na pierwszej linii frontu w walce z
patogenami. Cynk wystepuje w nasionach, orzechach, miesie, owocach
morza, nabiale i stragczkach (jego rekomendowane dzienne spozycie to 10
mg, co odpowiada 20 tyzkom nasion sezamu)

Selen odgrywa duzg role we wzmacnianiu ukladu odpornosciowego. Po
zazyciu optymalnych dawek organizm wielokrotnie zwieksza poziom
wytwarzanych przeciwciat, limfocytow i makrofagéw. Selen zdecydowanie
wspomaga walke organizmu z réznymi patogenami. Selen wystepuje w
orzechach brazylijskich, rybach, miesie, warzywach i petnoziarnistych
ptatkach zbozowych. Jego rekomendowana dawka to 55 mcg, co
odpowiada 1-2 orzechéw brazylijskich

Ad.c.

Skfadniki fitodzywcze to naturalnie wystepujace w roslinach substancje,
majgce za zadanie ich ochrone (m.in. przed szkodliwym dziataniem
Srodowiska, infekcjami grzybiczymi czy wirusowymi), odpowiadajgce miedzy
innymi za 7 réznych koloréw owocow i warzyw. Sg to substancje aktywne
wykazujgce dziatanie korzystne rowniez dla naszego zdrowia. Wiele z nich
ma wiasciwos$ci antyoksydacyjne oraz przeciwbakteryjne i przeciwwirusowe.
Wiacz na codzien do swoje diety czosnek, cebule, aloes i kurkume bogate w
fitosktadniki wspierajgce Twoj uktad odpornosciowy

*** 75 9% Polakéw nie zjada odpowiedniej ilosci porcji warzyw i owocow, co skutkuje niedoborami witamin,
mineratéw i fitosktadnikbw w codziennej diecie. Mozesz uzupetni¢ ich niedobory korzystajac z oferty
Herbalife: pijac Koktajle Odzywcze, ktére obok dobrego biatka zawierajg witaminy, mineraty i sktadniki
biologicznie czynne w dawce 30-40 % Zalecanego Dziennego Spozycia i stosujac tabletki Witaminowo-
Mineralne, dedykowane specjalnie dla kobiet i mezczyzn (z uwzglednieniem szczegolnych zapotrzebowan

ptci)




SIEGNI) PO KWASY OMEGA-3

Wielonienasycone kwasy tluszczowe omega-3 to tluszcze****, ktérych nie
umiemy sami wytwarzac, konieczne jest wiec dostarczanie ich z zywnoscia.
Dwa najbardziej znane to kwas eikozapentaenowy (EPA) i kwas
dokozaheksaenowy (DHA). Biorg one udziat w produkcji zwigzkow, ktore
petnia role przekaznikbw zaangazowanych w odpowiedZz ukiadu
odpornosciowego i rozwoj lub wygaszanie stanu zapalnego. Moga rowniez
regulowaC ekspresje gendéw odpowiedzialnych za regulacje ukiladu
odpornosciowego. Wystepuja gtdwnie w tluszczu rybim i owocow morza,
oleju Inianym, orzechach wioskich, rzepakowym, oliwie z oliwek. Prawidiowa
proporcja kwaséw tluszczowych omega-6 do omega-3 powinna wynosic 4:1,
a o0golna zawartos¢ tluszczow w diecie nie powinna przekracza¢ 30%
dziennej dawki kalorii. Rekomendowana dzienna dawka to 375 g EPA i 250
DHA.

**xx Jesli nie lubisz ryb, siegnij po Herbalifeline® Max — bogaty w kwasy tluszczowe Omega-3: EPA i DHA
produkt Herbalife Nutrition. Zawarty w nim olej rybi jest pozyskiwany w zréwnowazony sposéb i
certyfikowany przez Friend of the Sea oraz oczyszczany aktywowanym weglem. Charakteryzuje sie
brakiem rybnego posmaku dzieki dodanym olejkom eterycznym z tymianku i miety pieprzowej i specjalng
zelowa kapsutka, odpowiednig dla wegetarian. Herbalifeline Max wspomaga prawidiowg prace serca,
mozgu i wzroku, pomagajg utrzymac tréj glicerydy i cisnienie krwi na prawidtowym poziomie i bardzo
wspierajg odpornosc¢ organizmu. Kazda kapsutka zawiera 375 g EPA i 250 DHA.

WYSYPIA] SIE

Przemeczony organizm jest podatniejszy na infekcje. Dlatego nie wolno
zarywac nocy, nie dosypiac. Dorosty cztowiek potrzebuje ok. 6- 8 godzin snu
na dobe. Kiedy Spisz gteboko i nic cie nie wybudza, wzrasta liczba
limfocytbw w Twoim organizmie. Warto wiedzie¢, ze powinno sie
wypoczywaé w catkowitej ciemnosci, niewysokiej temperaturze i ciszy, bo
tylko wtedy w szyszynce wydziela sie melatonina, ktéra zapewnia m.in.
prawidiowy rytm dobowy i sprawne funkcjonowanie uktadu
odpornosciowego. Hatas, nawet niezbyt gtosny, ale trwajacy dtugo (np. szum
urzadzen elektronicznych) zwieksza pozom adrenaliny w organizmie, a to
powoduje stres i ostabia odpornosc.
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[
BADZ AKTYWNY FIZYCZNIE

Doskonatg recepta na zwiekszenie odpornosci jest aktywnosc fizyczna.
Lekarze podpowiadajg, ze minimum to dopasowanie do wzoru: 3x30x130.
Mozna go przettumaczy¢ w nastepujgcy sposOb — co najmniej 3 razy w
tygodniu poswiecaj 30 minut na ruch. Wybieraj taki sposob aktywnosci, np.
marsz czy jazda na rowerze by tetno osiggato wartos¢ 130 uderzen na
minute. Regularna aktywnos$c o $rednim natezeniu wzmocni odpornosc i
sprawi, ze rzadziej bedziemy chorowa¢ na dolegliwosci gérnego odcinka
uktadu oddechowego.

Jesli jednak wysitek bedzie zbyt duzy, a w miesniach powstanie sporo kwasu
mlekowego powodujgcego nastepnego dnia bol, Twoja odpornosc¢ nie tylko
sie nie wzmocni, ale wrecz ostabnie. To dlatego, ze oprécz kwasu
mlekowego podczas intensywnych éwiczen wytwarza sie takze kortyzol,
hormon stresu, ktory wpltywa destrukcyjnie na ukfad immunologiczny
cztowieka.

HARTUJ SWOJE CIALO

Od dawna zalecanym sposobem na hartowanie organizmu jest
naprzemienny natrysk. Najpierw ciatlo polewamy ciepta woda (20-30
sekund), a potem chtodng (2-3 sekundy). Réznice temperatur trzeba
zwiekszac stopniowo i zawsze konczy¢ zabieg wodg o temperaturze ciata.
Moze to byC tez np. brodzenie w zimnej wodzie. Trzeba napetni¢ nig wanne
tak, by siegata do potowy tydek. Po kilkunastu minutach brodzenia trzeba
stopy dobrze osuszy¢ i wymasowa¢ (mozna uzy¢ balsamu
rozgrzewajgcego).

Hanna Kaczorek - Studio Zdrowia tel: 601815993
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| COS O MNIE
Moze chciatabys/chciatbys dowiedzie¢ sie o0 mnie wiecej?

Prowadze Klub Zdrowego Odzywiania i Odchudzania dla oséb, ktore

chcg poprawi¢swoja sylwetke i styl zycia. Pracujemy oline i off-line
Wykonujemy konsultacje i porady dietetyczne u nas w Kklubie oraz
telefonicznie, prowadzimy warsztaty odchudzaniaon-line, grupe wsparcia nafb
dla tych, ktérzy chcg dba¢ o zdrowie i prawidlowg mase ciata oraz
prowadzimy messengerowo- facebookowy program "Wyzwanie 21 dni", ktéry
jest potgczeniem programu edukacyjnego, grupy wsparcia i konkursu spadku
wagi...

Jesli chciatabys/chciatbys przyjs¢ do nas na indywidualng konsultacje, wzigé
udziat w warsztatach czy programie on-line albo masz jakie$S pytania,
zadzwon do mnie:

Hanna Kaczorek - Studio Zdrowia tel: 601815993

Jestem biologiem, dietetykiem i od
28 lat Partnerem Herbalife
Nutrition.

Udoskonalenie diety i wprowadzenie
do niej produktow Herbalife pozwolito
mi 28 lat temu schudng¢ 15 kg i
bardzo poprawi¢ samopoczucie.
Pozwolito mi takze utrzymac
osiggnieta, wage i dobrg forme do
dzisiaj

Od wielu lat pomagam i nnym
schudngc¢ oraz poprawi¢ wyglad,
a takze zdrowie i kondycje




