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IV. Dlaczego od jelit?
V. Tak zadbasz o swéj wyglad.

VI. Pokrzywa.

ad.IV. Zdrowie jelit, czyli co potrafia nasze jelita.

Bakterie jelitowe = mikrobiota ( 2 kg )

1. trawienie — substancji odzywczych i witamin

2. wchianianie — j/w

3. odpornosc

4. samopoczucie

5. stan zapalny/zaburzenia w skladzie = dysbioza jelitowa

Produkcja
- kwasow tluszczowych: odzywiaja nabtonek jelitowy, wzmagaja produkcje
sluzu w jelitach, dzialajg przeciwzapalnie
- prekursorow hormondw i neuroprzekaznikdw: produkcja hormonéw
szczescia
- bakterii ochronnych: kwas mlekowy zakwasza tresc jelit, przez co chroni
przed patogenami

Odpornos¢
- ciggly trening immunologiczny
- uboga dieta w blonnik — brak rownowagi



Zaburzenia

- czynnosciowe przewodu pokarmowego

- choroby autoimmunologiczne ( celiakia, reumatoidalne zapalenie stawow
- zespoOt metaboliczny ( cukrzyca typu 2, otytos¢, nadcisnienie tetnicze

- atopowe zapalenie skory

- zaburzenia psychiczne ( depresja, schizofrenia )

- zaburzenia neurorozwojowe ( autyzm )

Jak wspierac bakterie

- réznorodna dieta ( warzywa, pelne ziarna, orzechy, owoce, produkty
fermentowane

- blonnik

- prebiotyki

Ruch a mikrobiota

- aktywnosc¢ fizyczna ( niskie i srednie nasilenie )

- trucht, spacery ( zmniejszajq czas kontaktu miedzy patogenami a warstwg
Sluzu w jelitach )

- rozne poziomy aktywnosci i roznorodna dieta zwie maslanukszaja
roznorodnosc¢ bakterii jelitowych oraz wzmagajq produkcje

ad. V. Tak zadbasz o swoj wyglad.

1. Nawadniaj sie! ( szczypta soli na 1 szklanke wody; 8 szklanek dziennie,
najlepiej woda lekko ciepla )
2. Codziennie rano zakwas zoladek
- woda+cytryna+ewent. tyzeczka miodu przygotuj wieczorem
- przed positkiem 1 tyzka octu jablkowego na 1 szklanke wody lub
1 tyzeczka octu pokrzywowego
3. Odkwas sie = zalkalizuj swoje cialo
warzywa, owoce — gotuj, dus na parze zupy, satatki, soki
4. Zrezygnuj z najbardziej uzalezniajacych pokarmow:
- zamiast pszenicy spozywaj inne kasze ( owsiana, jaglana, ryzowa,
kokosowa, kasztanowa )



- cukier zastgp syropem klonowym, miodem,bananami, daktylami,....
- nabial zastap jogurtem kokosowym, mlekiem roslinnym
- ale nie rezygnuj z masta dobrej jakosci!
5. Nie odmawiaj sobie stodyczy!
- Sklepowe zamien na domowe.
- Zblenduj mrozone banany
- Piecz zdrowe ciasta
- Czasami kostka czekolady
6. Jak najrzadziej smaz potrawy!
- nie dla olejow rafinowanych
- olej kokosowy
- masto klarowane
- czasami smalec
- ale: gotuj, dus, piec
7. Postaraj sie jeS¢ w 8 godzin w ciggu dnia; okno zywieniowe 14-16 godzin
np. 9.00 — 17.00 jedzenie 17.00 — 9.00 nie jedz nic, nawadniaj sie tylko
woda, herbatkami ziotowymi
8. Ruszaj sie z kanapy!

ad.VI. Pokrzywa.
- chlosta (reumatyzm)
- uthuczona pokrzywa (oktady)
- kapiel z naparu (opuchlizna)
- napery z kwiatow I mtodych lisci (oczyszcza krew)
- oktady z octu pokrzywowego (sttuczenia)
- kwiaty z mlodej pokrzywy gotowane w mleku (choroby ptuc)
- napary (przeziebienie, dusznosc, kolka)
- odwar (gruzlica)
- biczowanie ( paraliz)

Ocet z pokrzywy
L4 szklanki octu jabltkowego
3 litry wody przegotowanej
1 litr miodu
3 garscie mtodych pokrzyw

Po 3-4 tygodniach gotowe. Pic 1 tyzke przed positkiem. Reguluje prace
trzustki — przyswajanie cukrow.



