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“Kobieta jest jak herbata: nie
wiesz, jak jest silna, dopoki
nie wrzucisz jej do goracej
wody”. Eleanor Roosevelt

Krakow, 2024



(ze5¢ fnjum bapke

Mam cig...skoro otworzytas ten Zapraszam do lektury, by¢ moze
e-book to uznalas, ze jestes fajna odnajdziesz wskazowki jak zadbac¢
babkg :) I dobrze, tak trzymaj! o to co masz najcenniejsze, czyli o

Fajne babki dbajg o siebie i nie mam  siebie!
tu na mysli tyko zrobionych rzes,
makijazu, paznokci i fajnej stylizacji.
Fajne babki dbajg o to co
wprowadzajg do swojego
cudownego organizmu, mam tu na
mysli jedzenie, pltyny i medykamenty
w postaci suplementow diety,
probiotykow, to wszystko powinno
by¢ wysokiej jakosci, bo na takg
zastugujesz.
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te Ja.. fagaay bavka

Jestem dietetykiem, zielarzem, fitoterapeutg i autorka ksigzki "Jak zwiekszy¢
odpornos$¢ swojego dziecka”. Od 10 lat prowadze¢ swoj gabinet, w ktérym
stawiam na holistyczne podejscie do organizmu. Swoich pacjentow edukuje,
bo uwazam, ze wyjScie z choroby i zlego samopoczucia wymaga poznania
podstawowych potaczen i zaleznoSci w organizmie, wtedy tatwiej podjac
swiadoma decyzje o zmianach, bo wszystko uktada sie w logiczng catosSc.
Czerpie wiedze z medycyny klinicznej, Ajurwedyjskiej i Chinskiej, zielarstwa,
psychologii, psychodietetyki (jedzenie<emocje), nutripsychiatri
(jedzenie<zdrowie psychiczne), trychologii (nauka o wlosach), fizjoterapii. W
wolnym czasie? Coz, sport to moje trzecie imi¢, kocham gory, biegi,
zwlaszcza te na dystansach ultramaratonskich. To moment, w ktorym psyche
(psychika) i soma (cialo) wspaniale ze sobg wspoétpracuja i mozna wejs¢ na
inne poziomy doswiadczania swojego ciata. O ciato i psychike, by byto
sprawne trzeba dbac, ale mam swoje metody, zreszta swoja prace dyplomowa
z zielarstwa pisatam w tym temacie: ,Wybrane ziota i apiterapia elementami
wspierajacymi wydolnos¢, regeneracje oraz prawidtowe funkcjonowanie
organizmu ultramaratonczyka”.
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0 PO CO TEN E-BOOK?

'l ZABIERAJ ZE SOBA DRUGIE SNIADANIE
2 KWASY OMEGA 3-DLA GALEJ TY

3 PICIU

4 WITAMINA D MEGA WAZNA DLA BABEK

C0S DLA WLOSOW I SKORY? PROSZE
BARDZO, POROZMAWIAJMY 0 KRZEMIE

7 NO | RUGH, BO RUCH TO ZDROWIE.

e-book dla fajnej babki



Do co-Tew e- pook?

Jesli wiesz “PO CO” to tylko kombinujesz

“JAK”?
PO CO? Bo chciatam, fajne wyzwanie i
nauka nowej rzeczy. JAK? To moj

pierwszy e-book, ktory sama zrobitam :)

Uwazam, ze jest bardzo tadny i zawiera
mase przydatnej wiedzy. Najpierw
przegrzalam zwoje mozgowe w
poszukiwaniu jak to wszystko ugryz¢,
potem zakupitam od graficzki szablon,

dodatam tres¢, tu bylo wyzwanie, aby nie
rozpisywac si¢ nadmiernie jak w ksiazce

tylko wyciggna¢ konkrety. Na koniec

zdjecia, tego co jem i jak spedzam wolny

czas, to co sama suplementuje, aby
zadbac o siebie... Gotowe!

Praca nad e-bookiem nim data mi
duzo satysfakeji, mate dzieto, z ktorym
chce sie z Tobg podzieli¢. Daj znac¢ jak
wypadi?

Premiera jest w Dniu Kobiet
8 marca, bo dlaczego nie :) Taki maty
prezent od babki dla babki.

Planuje wiecej takich publikaciji, czes¢
bedzie bezplatna, a wigksze
opracowania beda do zakupu na mojej
stronie internetowej, zajrzyj tam za
jakis czas...
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JesteS tym co jesz, co
trawisz i co wchtaniasz...

Kazda z was na pewno zna fraze
»Jestes tym co jesz”? Bardzo madre,
ale musze dodac¢ kilka wyrazow,
ktore sg wazne dla wspoiczesne
Polki: ,Jeste$ tym co jesz, jak
trawisz i jak wchtaniasz”. Zadbaj o
te obszary, a za jaki$§ czas sobie
podziekujesz, bo dzieki temu twoj
organizm bedzie lepiej odzywiony.
Ponizej daje kilka wskazowek, o co
dodatkowo warto zadba¢, takie
TOP, ktore jest wazne dla kobiety, a
widze, ze to czesto jest
zaniedbywane. Suplementacja
(»Suplementare” to tacinie
,uzupelnienie do...”) jest prosta,
reszta wymaga wysitku, ale
przeciez dasz rade! Poczatek moze
by¢ rozny, to normalne, ale dzigki
temu, ze nie uciekasz od problemu
jesteS w stanie znalez¢ swojg
optymalng droge, ktora dla kazdej z
nas bedzie inna.

W prezencie zatagczam kody
rabatowe (#wspotpraca), ktore
udato mi sie uzyskac¢ od firm, ktore
cenie za jako$¢. Sama z nich
korzystam wigec wole miec je taniej,
preparaty wiaczam tez u mojej
rodziny dlatego sg dobrze
wyselekcjonowane :)

“Nie wey kepiet
br‘zM kich, 5oy Tylke
te, klére vie
wiedzey, ze 4o
pigkue”. Virien Leigh

Skorzystaj z nich, a r6znice kwoty
wrzuc¢ do skarbonki opisang ,NA
MASAZ”. Skora to narzad, ktory
czuje, dbaj o nig od zewnatrz i
wewnatrz. Jej powierzchnie
mozemy podzieli¢ na segmenty,
ktore zaopatrywane sg przez
wiokna dosrodkowe i odSrodkowe
poszczego6lnych korzeni nerwow
rdzeniowych rdzenia kregowego.
Masujac skore poprawia si¢ stan
narzagdow wewnetrznych na
przyktad zotagdka, watroby, jelit.
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Nie mam czasu:
1.przygotowac drugiego $niadania,
2.zjes¢ drugiego Sniadania,
3.przygotowac i zjes¢ 2 Sniadania.

Naprawe? Nie masz czasu zadbaé o siebie? Nie
masz czasu dostarczyé dobrego paliwa do
funkcjonowania swojego organizmu? Nie, nie, tak
fajne babki nie robig. Wymowki prosze wyrzucié do
kosza i od razu iS¢ wyrzuci¢ Smieci, samemu, przy
okazji zrobisz kilka krokéw, przewietrzysz gtowe i
rozluznisz swoje piekne ciato. Chodzenie po
schodach fajnie ksztattuje miesnie posladkowe,
wiec windzie powiedz pa pal!

Drugie Sniadanie jest wazne pomoze
ustabilizowaé¢ poziom glukozy, dzieki temu
zminimalizujesz ochote na podjadanie
popotudniu, wieczorem. Jesli positek zjadasz w
pracy to oderwij sie na chwile od komputera,
dokumentoéw, telefonu. Skup sie na jedzeniu i
kazdy kes zuj doktadnie.



Ale ja nie mam pomystu co jeS¢? Wiesz,
wiesz, tylko jeszcze o tym nie wiesz?
Hmmm....czy to brzmi logicznie, za duzo
tego wiem? Niewazne, to szczeg6t, skupmy
sie na propozycjach, ktéore mozesz
przygotowac.

1. Owsianka z lodowki: wieczorem
poprzedniego dnia wsyp do stoika ptatki
owsiane lub orkiszowe, wsyp dowolne
orzechy, migdaty, pestki dyni, ziarna
stonecznika, tu obowigzuje dowolnos¢. Do
tego dodaj owoce suszone lub Swieze.
Calos$¢ zalej mlekiem, napojem roslinnym,
jogurtem naturalnym, maslankg lub kefirem.
Zakrec stoik i wstaw do lodowki. Rano
zabierz stoik do pracy. Acha, jesli lubisz
cynamon, kardamon to spokojnie mozesz
dosypac troche.

2. Buta z dodatkami. Wegle: bulka najlepie;j
orkiszowa, owsiane, zytnia, pszenno-zytnia,
z maki pelnoziarnistej. Bialko: ser biaty,
zOlty, plesniowy (uwielbiam ser z niebieskg
plesnig, a Ty?), toso$§ wedzony, tunczyk,
jajko, wedlina lub kawatek migsa z resztek z
obiadu, hummus lub inna pasta z nasion
stragczkowych. Thuszcz: oczywiScie ten
dobrej jakosci np. awokado, masto, chociaz
ja lubie czesto posmarowac bule majonezem
(dla mnie istnieje tylko Kielecki). Warzywa:
do wyboru, do koloru, dostownie, dodaj ich
duzo i wybieraj te, ktore lubisz, sezonowe.
Jesli nie lubisz buty, ktora nasigka wodg z
warzyw zabierz je osobno w pojemniku. Buta
jest wygodna, ale mozesz tez zamiennie
wzig¢ 2 kanapki.




Jedzenie to
paliwo

Twoje

4. Satatka. Wegle: ryz, kasza,
makaron. Biatko: ugotowane nasiona
roslin strgczkowych: soczewica
czarna, brgzowa lub zielona, fasolka
Mung, Adzuki, Indyjska, ciecierzyca,

fasola czarne oko, bo tadnie wyglada.

Warzywa: dowolne, na przyktad
burak pieczony, ogorek kiszony,

pomidorki koktajlowe, seler naciowy.

Ttuszcz: oliwa, olej z wiesiotka, olej
Iniany i co$ zeby chrupneto-
dowolne orzechy, migdaty, pestki
dyni, ziarna stonecznika, tu
obowigzuje dowolnosc¢.

nie komplikuj tego
CO jest proste

Cata filozofia. Przygotowanie 2
Sniadania to chwila, a dodajac a
kazdym razem inne dodatki
mozesz komponowac
codziennie co$ innego.

dietetykwkrakowie.pl

3. Ryz z jabtkami albo kasza jaglana
z jabtkami. Zamiast jabtka mogg
by¢ gruszki albo inne owoce.
Ugotuj ryz lub kasze, mozesz
doda¢ mleczko kokosowe, ktore
doda sytosci, podniesie walory
smakowe i  obnizy ladunek
glikemiczny. Owocki pokroj w
kostke i rozpraz na patelni. Dodaj
cynamon, gozdziki, mielony imbir i
kardamon. Pasowalo by dorzuci¢
jeszcze co$ co chrupnie: dowolne
orzechy, migdaty, pestki dyni,
ziarna stonecznika, tu tez
obowigzuje dowolnos¢. Positek
zabierz w stoiku lub pojemniku i
zjedz na zimno lub na ciepto.
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Kwasy omega 3 sg bardzo wazne dla kobiety. Kwasy omega 3 dzielimy na:
¢ Kwas eikozapentaenowy (EPA)
e DHA Kwas dokozaheksaenowy (DHA)
e Kwas alfa-linolenowy (ALA)

DHA i EPA znajdziesz w rybach i algach, kwasy ALA sa pochodzenia roslinnego m. in. olej rzepakowy, sojowy,
niany oraz zielone czesci roslin jadalnych, orzechy wtoskie, a takze niektére nasiona roslin straczkowych.
Ale...poziom ALA w tych produktach maleje pod wptywem dziatania Swiatta i tlenu oraz ogrzewania i
przemiany nie zawsze sa mozliwe, zalezy to od stanu naszego zdrowia, proporcji kwaséw organizmie (np.
przewaga LA (n-6) w diecie hamuje synteze EPA i DHA (n-3), a zwieksza synteze ARA (n-6)), stanu watroby i
uktadu nerwowego, wysycenia sktadnikami odzywczymi (np. zelazo, cynk), wrazliwosci komoérek na insuline,
statusu hormonéw zenskich.

Kwas dokozaheksaenowy (DHA) obecny jest w duzej ilosci w tkankach mézgu i siatkbwce oka. Odgrywa
wazna role w dojrzewaniu siatkdwki oka, poprawia ostros¢ widzenia, petni role w funkcjonowaniu komérek
mozgu, przeciwdziata depresji, stresowi, (distresowi/dystresowi).

Ten kwas jest wazny dla babeczek, ktore przygotowuja sa w ciazy, a cudownie byto by gdybys
zadbata o odpowiednia suplementacje swoja i partnera przed zajsciem w ciaze, gdyz zalazek
moézgu dziecka rozwija sie niedtugo po zaptodnieniu, kiedy kobieta jeszcze nie wie, ze jest w ciazy.

Kwas eikozapentaenowy (EPA) bierze udziat w syntezie eikozanoidow, ktore wykazuja dziatanie
przeciwzakrzepowe, przeciwzapalne, hamuja nadmierna kurczliwos$¢ naczyn krwionosnych,
zapewniaja prawidtowe tempo wzrostu i rozwoju, odgrywaja istotna role w regulacji wzrostu i
regeneracji tkanek, modulacji proceséw immunologicznych.



"Kebieta jest jak werze: raz spekejna i fagedvs. roz
burzliwe v viepezpieczue.” - Victer Huge

EPA jest odpowiedzialny za odpowiedni rozwo6j ptodu, za wyzszg mase urodzeniowg
noworodkow, nastepnie prawidlowy rozwo6j noworodka i matego dziecka. Bierze
udzial w profilaktyce i leczeniu nadwagi oraz otyto$ci poprzez hamowanie
lipogenezy (powstawanie i rozrost tkanki ttuszczowej), a takze zmniejszenie apetytu
czy wzrost uczucia sytosci, jest istotny udziat w leczeniu zespotu nadpobudliwosci
psychoruchowej z deficytem uwagi (ADHD). Ma wptyw na mikrobiote jelitowg.

Diety wzbogacone w DHA lub DHA + EPA s3 skuteczne w obnizaniu poziomu
tluszczu watrobowego u pacjentow z niealkoholowg sttuszczeniowa choroba
watroby (NAFLD). Biorg udziat w profilaktyce i leczeniu zespotu metabolicznego
poprzez obnizenie ryzyka jego wystgpienia i redukcji objawow i dziatajg ochronnie
na serce (dziatanie antyarytmicznym, antytrombogenne i przeciwzapalne).
Stwierdzono rowniez, ze zwigkszone spozycie kwaso6w omega-3 w stosunku do
kwasow omega-6 w diecie zmniejsza czesto$¢ wystepowania przewleklych choréb o
podtozu zapalnym, m. in. RZS, mlodzienczego idiopatycznego zapalenia stawow,
WZJG, choroby Crohna, tocznia rumieniowatego, choroby Hashimoto, tuszczycy
oraz migrenowego bolu glowy. Maja wptyw na funkcjonowanie ptuc i wptyw na
gesto$¢ mineralng ko$ci poprzez m. in. promowanie procesO6w osteoblastogenezy i
roznicowania osteoblastycznego, hamowanie dojrzewania osteoklastow (komorki
kosciogubne; ksztaltowanie si¢ koSci, proces zrostu), ttumienie prozapalnych
cytokin czy zwiekszenie produkcji tlenku azotu.

Kwasy omega 3 sg bardzo, bardzo wazne i trzeba je suplementowac. ,Pani dietetyk,
moze ja dostarcze je z diety?”. Moze, to dobre okreslenie. Aby dostarczy¢ 2 mg
kwasow omega 3 musisz zjeSc¢:

70 g tososia atlantyckiego lub 100 g tososia baltyckiego lub 400 g tunczyka lub 1
kilogram pstraga. Wiecie, ja lubi¢ ryby, ale spozywanie takich iloSci byto by dla mnie
problematyczne i chyba nudne, lubi¢ r6Znorodno$¢ w jedzeniu. Dlatego przyjmuje
minimum 3 razy w tygodniu porcje kwaso6w omega 3 z Norsan, najcze¢sciej wersja
Total, ktory ma duzo kwasow EPA, §wietnie wplywajacych n hamowanie stanow
zapalnych i regeneracje mie$ni po treningu lub zawodach biegowych.




Wybieram biteqsy § 2 Nergau, kt breqe wokazwik $etex
oot wigki, wigdzy b a7 b w jeduej perdji jest duze vuieqn
5. Rapienmie Siggap po kwagy bweqs b Z Phayrwioy Nerd.

Nay preparaty Nergom W%/ arar et om-
pweqa.bl/ sklepl wagz ede wmie 157 rapatw, ked.
dietetykkris

Kupujac suplementy z omega 3 zwracaj uwage na: metale ciezkie (kadm, rtec,
oté6w), PCB, zrownowazony rozwoj (Friend of the Sea - projekt Swiatowe;
Organizacji Zrownowazonego Rozwoju), certyfikat IFOS migdzynarodowy
system kontroli jakoSci produktow zawierajacych kwasy omega-3
(International Fish Oil Standards), gluten (celiakia), rodzaj oleju np. oliwa
(bogata w polifenole - odpornos¢). Dobrym wskaznikiem jest tez TOTOX
obliczany jest poprzez pomiar produktow oksydacji - liczby nadtlenkowej i
anizydynowej, wedtug EFSA (Europejski Urzad ds. Bezpieczenstwa Zywno$ci)
zawarto$¢ TOTOX w oleju powinna by¢ nizsza niz 25. Im wyzsza warto§¢
TOTOX, tym stabszej jakos$ci jest olej. Im nizsza warto$¢, tym lepiej. Wysoki
poziom parametru oznacza duzg ilo§¢ wolnych rodnikow, ktore odpowiadaja
za stopniowe, ale nieuniknione uszkodzenia narzadow i najwazniejszych
funkcji organizmu. Szukaj warto$ci TOTOX na opakowaniu lub na stronie
producenta i tu dodam, ze producenci suplementoéw diety nie musza tego
podawac (coz, czasami nie ma sie czym pochwali¢ :( Dobrym wyznacznikiem
jest tez udziat firmy w projekcie czysta etykieta (clean label), to co jest
podane na opakowaniu jest tez w $rodku.

Nagratam kiedy$s webinar o kwasach omega 3 odstuchaj go i zainspiruj sie
“Rola kwasow omega3 w kontekScie odpornosci i uktadu nerwowego
dziecka”. https: //www.youtube.com /watch?v=j9GFePsXX2M



https://www.norsan-omega.pl/sklep/
https://www.norsan-omega.pl/sklep/
https://www.youtube.com/watch?v=j9GFePsXX2M

Fajne babki pija wode, aby nawadniac¢ swoéj boski
organizm. Woda jest wazna, aby$ miata tadne wtosy,
skore, aby twdj moézg dobrze pracowat. Woda jest
potrzebna do budowy hormonéw i enzymoéw
trawiennych. Moje pacjentki nie pija odpowiedniej
ilosci wody, nie maja motywacji, ale wiesz co? Nie
motywuj sie, po prostu pij. Woda to woda. Tu nie
musi by¢ eksplozji smakéw, bo smak wody jest
neutralny, chociaz dla mnie woda ma smak
mineratow.

Uwielbiam wody wysokozmineralizowane takie jak
Muszynianka, Piwniczanka, Kryniczanka, wody
wysokozmineralizowane, ktoérych mineraty waphn,
magnez Swietnie sie wchtaniaja. Dlaczego? Bo sa
naturalne. U moich pacjentow wtaczam tez
niedoceniang i powoli zapominana krenoterapie,
ktora jest jedna z najstarszych form leczenia
uzdrowiskowego, ktora tez mozna zaadaptowac na
domowe warunki. Wysitek jest taki, ze pijesz wode
mineralna, ktéra zawiera okreslone mineraty, w
odpowiedniej. Kuracja pitna wptywa na organizm
dzieki sktadowi chemicznemu, ilosci wody oraz
temperaturze jej podawania.
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Keprmyviie jest pedlstapmy
Wm% |

Zalecana ilos¢ ptynow to 30 mililitrow ptynoéw na kilogram masy ciata. Przy
intensywniejszym treningu, gdzie si¢ bardziej pocisz, wysokiej temperaturze
i wilgotnos$ci ilo§¢ ptyndéw nalezy zwiekszy¢. Odstuchaj moj podcast #1 O
wodzie i nawadnianiu ,Woda mnie obrzydza”

https://www.youtube.com /watch?v=K6X4WOwrSp4

Do wody dodaje magnez, tak si¢ wchiania najlepiej 1 przy intensywniejszych
treningach 2 tabletki. Magnez jest czwartym pierwiastkiem w naszym
organizmie, a jego niedobory, gdy si¢ stresujesz, ¢wiczysz, masz
niedoborowg diete s3 fatalne: zmeczenie, bole mig$ni i stawow, sztywnos¢
miesni, stany ,depresyjne”, znuzenie, gorszy stan tkanki tacznej, gorsza praca
jelit, ktore osig jelitowo-mozgowa sa potaczone z ukladem nerwowym,
tendencja do zapar¢. Magnez jest wazny dla ko$¢ca i jego odpowiednia ilos¢
to profilaktyka osteoporozy.

Bio-Magnez to polaczenie organicznych i nieorganicznych zwigzkow
magnezu, dzieki temu tabletka rozpuszcza si¢ catkowicie w ciggu kilku
minut- nawet u oso6b o obnizonej zawartosci kwasoéw zoladkowych - gdzie
zawartoS¢ magnezu jest przeksztalcana do przyswajalnej postaci jonowe;j.
Bio-Magnez https: //www.pharmanord.pl/produkty /bio-magnez

Na preparaty Pharma Nord masz ode mnie 20% rabatu, kod: monikaZ20.

DIETETYKWKRAKOWIE.PL


https://www.youtube.com/watch?v=K6X4WOwrSp4
https://www.pharmanord.pl/produkty/bio-magnez

.Wiem, ze powinnam zazywa¢, ale..”. ? No wtasnie, po
co to ,ale”. Wiedze, ktéra masz wprowadzaj w zycie. W
wynikach badan pacjentek widze duze niedobory,
dlaczego? Najczesciej jest to brak systematyki i za mata
dawka.

Witamina D to wtasciwie nie ,witamina”, a grupa
zwigzkéw. Cholekalcyferol jest produkowany w skérze z
7-dehydrocholesterolu pod wptywem promieniowania
UV. Nastepnie zwiazek jest transportowany przez uktad
krwionoSny do watroby, tam tworzy sie 25-
hydroksycholekalcyferol (250HD3, w skrocie kalcydiol),
nastepnie do nerek. Tam powstaje 1,25-
dihydroksycholekalcyferol (1,25(0OH)2D3, w skrocie
kalcyrtiol).

Produkcja witaminy D zalezy od poziomu cholesterolu
w organizmie, ekspozycji na promieniowanie UV,
stezenia wapnia, fosforu, parathormonu, prolaktyny,
estradiolu, hormonéw tarczycy. Skompilowany proces
i madre stowa maja uswiadomié tobie powage
suplementacji, bo liczenie na synteze skérng przy
braku ekspozycji na stoAce, problemach z nerkami,
watroba, zaburzeniach hormonalnych jest btedne.
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Witamina D daje moc do
zycia kobiecie

Witamina D wpltywa na koSci, mie$nie i ich regeneracje. Jej niedobor
bedzie wptywatl na rozwoj choréb autoimmunologicznych, w tym
czesto diagnozowang u babek chorobe Hashimoto. U oso6b z
niedoborem witaminy D obserwuje si¢ wyzsze stezenie anty TPO, a
po uzupelnieniu jej wartoS$ci si¢ obnizaty. Cholekalcyferol jest wazny
dla odpornosci i aby utrzymac¢ prawidtowa mase ciata, gdyz wptywa
na metabolizm.

Z mojej mito$ci do trychologii, dziedziny, ktora zajmuje si¢ wlosami i
skorg gltowy dodam, ze odpowiedni poziom jest wazny do
prawidlowego cyklu wzrostu wtosa, inicjacji anagenu, czyli pierwszej
fazy wzrostu. U oséb z tysieniem plackowatym, androgenowym,
obserwuje sie niskie poziomy witaminy, ale tez u os6b z chorobami
skroty: toczniem, rybia tuska, tuszczycg, AZS, tradzikiem,
czerniakiem.

Zastanawiasz sie jakg dawke wlaczy¢? Wykonaj badanie witaminy 25
OHD3 i na podstawie wyniku specjalista dobierze dawke. Daz do
wysokiego poziomu witaminy D, ale unikaj dawek toksycznych.
Dawka, ktora z reguly proponuje pacjentom dorostym jest 3000-
4000 jednostek, czasami przy duzym niedoborze nawet 6000
jednostek.

Naturalne zrodta witaminy D to tluste mleko, jajka (zo6ttka), watroba
zwierzeca, ryby, tran. Bardzo skromnie, zainwestuj w dobry
suplement.

Bio-Witamina D3 (D-Pearls) 75 pg (3000 jednostek)

https: //www.pharmanord.pl/produkty /bio-witamina-d3-d-pearls-
75-mcg W celu poprawy wchianiania w uktadzie pokarmowym
witamina D3 zostala rozpuszczona w tloczonej na zimno oliwie z
oliwek, bogatej w przeciwzapalone polifenole, z uwagi na to, ze
witamina D3 nalezy do witamin rozpuszczalnych w ttuszczach.
Dzigki swojemu matemu rozmiarowi kapsutki sg tatwe do potkniecia,
ale mozesz je rowniez zuc.

Na preparaty Pharma Nord masz ode mnie 20% rabatu, kod:
monika20.
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Pregze bardze,

perez | b
krzewlie

Krzem to jeden z moich ulubionych mineratow
z uwagi na to, ze uprawiam sport, a krzem
wspomaga neokolageneze, wzmacnia tkanke
taczna, do tego wptywa na stan wtoséw, ich
wytrzymatosé, grubos¢ oraz blask. Bierze
udziat w syntezie elastyny i
glikozaminoglikany, a kwas otokrzemowy
stymuluje fibroblasty do wydzielania kolagenu
typu jeden. Kolagen odpowiada za wtasciwosci
biomechaniczne skoéry.

Po okoto 21 roku zycia ilos¢ kolagenu w skérze
zmniejsza sie o okoto 1% rocznie, a to wptywa
na jej grubosc i elastycznosé. A wiec drogie
panie profilaktyka to podstawa! Poziom
krzemu w organizmie zmniejsza sie po 30 roku
zycia, wiekszy ubytek jest u kobiet w okresie
pomenopauzalnym, tu dochodzi do utraty
nawet 30% kolagenu w skérze w ciggu 5 pieciu
lat.




Krzem to pierwiastek
Sladowy...

Role biologiczng krzemu jako
waznego pierwiastka sladowego
zaczeto docenia¢ dopiero w latach
siedemdziesigtych i na nasz babki
pech wystepuje w nielicznych
produktach: najcenniejsza jest
kasza jaglana, pedy bambusa (ha,
ha, smacznego, raczej nie jadam),
nieznaczna ilo$¢ jest w warzywach,
peinych ziarnach, owocach morza.

Warto pi¢ wody zasobne w krzem,
super si¢ przyswaja, pamietaj, fajne
babki kochajg nature, na przykilad
spore ilosci kwasu
metakrzemowego sg w Kryniczance
Sport wodzie z uzdrowiska Krynica
Zdro6j. Odstuchaj moj podcast
»~Wypadanie wlosow, czyli co wlosy
mowig o Twoim zdrowiu”
https://www.youtube.com/watch?

v=W-RGW247cxQ

Z pomoca przychodzi nam tez
zielarstwo, ziola krzemionkowe to
miedzy innymi: pokrzywa, ziele
miodunki, rdestu polnego i skrzyp
polny.

"Kebieta jest jak
Adziecke erbn,d'wy
kechaié i
rezpweszczal’ -

%?wwwf Frewd

Ziele skrzypu (Herba Equiseti)
zawiera flawonoidy, kwasy
fenolowe, substancje mineralne w
tym 66% kwasu krzemowego,
ktory latwo wchlania sie z
przewodu pokarmowego. Ziele
skrzypu ma tez wlasciwosci
krwiotworcze, w malym stopniu,
ale zawsze co§$, dlatego
wykorzystuje go u pacjentek z
anemia. Aby uzyska¢ krzemionke z
twardego klacza z ziela nalezy
zrobi¢ odwar. Gotujesz zielsko
okolo 30 minut pod przykryciem.
Tak wiem, jest to meczace i
ekonomicznie drogie, dlatego
czesto siggam po ekstrakty z ziela

WWW.TWOJASTRONA.PL
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Herbeauty - wlosy, skora i paznokcie, z ekstraktami ze skrzypem
polnym i rdestemhttps: / /flowday.pl /produkt /natualne-
probiotyki /herbeauty/herbeauty-wlosy-skora-i-paznokcie/

Bakterie probiotyczne obecne w produkcie dbajg o rownowage
mikrobiologiczng jelit: chronig przed bakteriami i grzybami
chorobotworczymi, zawiera cenne dla zdrowia metabolity bakterii
probiotycznych - postbiotyki, zapobiega wystepowaniu zaburzen
jelitowych - dysbiozy, wptywa korzystnie na stan kosmkow jelitowych,
stanowi bogactwo biologicznie czynnych substancji zawartych w
ekstrakcie roslinnym, ekstrakt ze skrzypu polnego oraz rdestu ptasiego
przyczynia si¢ do utrzymania wlosow, skory i paznokci w dobrej
kondycji, utrzymanie prawidtowego sktadu koSc¢ca, poprawa przemiany
materii, ktora odpowiada za utrzymanie prawidtowej masy ciata,
ochrona przed dziataniem wolnych rodnikow, tagodzi podraznienia
uktadu pokarmowego, wykazuje dzialanie moczopedne - usprawnia
procesy filtracji nerek.

Przy zakupie probiotykow i koncentratow z Joy Day skorzystaj z
rabatu 20%, kod: dwk20
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Ne- v ruch; beruchte
zdrevie.

Ruch to nie czynnos¢ stuzaca do odchudzania. Ruch
to lekarstwo, ktore zapobiega chorobom, korzystnie
wptywa na uktad sercowo—naczyniowy, poprawia
wrazliwosé komérek na insuline, poprawia krazenie
limfatyczne. Podkresla sie duzo role umiarkowanego
ruchu u pacjentéw z depresja i jako profilaktyka
choréb nowotworowych.

Ruch to joga, stretching, bieganie, trekking, pilates,
koszykowka, narty, ale tez chodzenie. Nie wazne co
robisz, wazne, abys to robita systematycznie.
Powotam sie na wytyczne Swiatowej Organizacji
zdrowia, wedtug WHO:

<5000 krokéw — siedzacy tryb zycia
5000-7499 krokdéw — niska aktywnosc¢
7500- 9999 krokéw — Srednio aktywny
10 000 krokéw — aktywny

12 500 krokoéw — bardzo aktywny




Rob to co lubisz, a jesli nie
wiesz co lubisz testu i
doswiadczaj réznych opciji...

Pomys$l o zakupie krokomierza lub
zegarka, ktory pokazuje ilos¢
krokow i skonfrontuj si¢ jaki rodzaj
zycia prowadzisz. Niestety czesto
zawyzamy nasz rodzaj aktywnosci,
przy matej, Sredniej aktywnosSci jest
ona oceniana jako wysoka. Zwro¢
uwage na Srednig iloS¢ krokow z
calego tygodnia, nie tylko z jednego
dnia. WHO zwraca tez uwage na
jakos¢ ruchu, jako profilaktyka:
dorosli (18-64 lat) powinni
wykonywac¢ co najmniej 150-300
minut umiarkowanej aktywnosci
fizycznej tygodniowo lub 75-150
minut aktywnoS$ci o wysokiej
intensywnos§ci. Dorosli powinni
rowniez wykonywac co najmniej 2
razy w tygodniu ¢wiczenia
wzmacniajgce mi¢snie i jest to
wazny temat z uwagi na
profilaktyke sarkopeni czyli
powolnej utraty masy mieSniowej
zwigzanej ze starzeniem sie. U
kobiet po 40 r.z. moze ona spadac
nawet o 8 % a kazda dekade zycia.
Im mniejsza masa mig¢$Sniowa i mnie;j
wykorzystywana podczas ruchu
tym latwiej przytyc.

Gdybys$ chciata wspomoc swoje
jelita i jednocze$nie popracowac
nad tkanka taczna, stawami, skora
to zainteresuj si¢ czarnym i bialym
Mumio.

_MNgrum |

Mumio Acidofilne-

e NMorum

Zelazo Acidofilne
+ witamina C @l

Shilajit (mumio)jest stosowany w przypadku infekcji
drog oddechowych, w razie gruzlicy, u oséb z
przewleklym zapaleniem oskrzeli i astmg. Pomaga w
przypadku gorskich wedrowek, poniewaz minimalizuje
ryzyko choroby wysoko$ciowej miejscowej ludnosci
Himalajow. Mumio przywraca sily witalne, oczyszcza
organizm z toksyn, czarne mumio poprawia stan koSci i
stawow, biate korzystnie wptywa na skore, wlosy,
paznokcie.] est to naturalna substancja znana od wielu
lat w ajurwedzie, obecnie jest ona wykorzystywana jako
Srodek wzmacniajacy caly organizm. Szukaj preparatow,
ktore zawierajag Mumio liofilizowane, to proces, ktory
przebiega w temp. do 40 stopni, ktora nie wpltywa na
utrate wiasciwos$ci produktu (tak jak w ZywnoS$ci
liofilizowanej).

U moich pacjentek z problemami skérnymi, tradzikiem,
tuszczyca, w ktérych zawsze jest problem z dysbioza
jelit (zaburzeniami mikrobioty jelitowej) wilgczam
Mumio Biate z Narum, z uwagi na to, ze trudno znalez¢
dobre Mumio, a proszek w pudetku bez odpowiedniego
opisu nie przemawia do mnie. W Narum podczas
wytwarzania produktu jednocze$nie wytwarzany jest
suchy liofilizowany zestaw bakterii i $wiezy
liofilizowany proszek mumio. Oznacza to, ze podczas
uprawy bakterii uzywana jest naturalna Swieza masa
mumio. Cato$¢ doprowadzona jest do formy mleczanu,
formy najlepiej dostepnej dla komoérek i organizmu
bedacej formg acidofilna.

Biale Mumio Acidofilne 250 mg | 60 kapsutek z
liofilizowanym proszkiem Mumio 2 miesigce kuracji
Biale https://mynarum.com /2-miesiace-kuracji-biale-
mumio-acidofilne--2-opakowania,76,301.html

Preparaty Narum mozesz kupi¢ taniej z
rabatem, kod: monika6
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IOZi@ka!

Mam nadzieje, ze ten krotki e-book da

kilka wskazowek co mozesz zrobic, aby
wspomoc organizm. Dobre jedzenie, woda,

eliminacja stodyczy i zywnosci
przetworzonej, ruch to podstawa. Ja wiem,
nudne, powtarzalne, ale konieczne i
skuteczne :) Czasami trzeba dodatkowo
wesprzec¢ organizm aktywnej babki, wiec
masz kilka podpowiedzi co wedlug mnie

jest najwazniejsze.

Doaj o siebie!
kod: FAJNABABKA

Szukaj mnie na mediach spolecznosciowych i zapraszam na konsultacje
w Gabinecie w Krakowie i Myslenicach oraz on-line.

Na koniec mam dla ciebie prezent, kod mbatowy na jednomzowq
konsultacje dietetyczng -20%. Przy rezerwacji terminu
heeps://www.dietetykwkrakowie.pl/kontakt/ wpisz w uwagach, w
wiadomosci lub podaj na wizycie kod FAINABABKA

©e e
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Ferwaluesgci...

Publikacja zawiera rady i informacje dotyczace dbania o zdrowie, nie
powinna ona zastgpi¢ porad lekarza czy innego wykwalifikowanego
specjalisty. Dotozytlam wszelkich staran, by informacje zawarte w e-book
byly zgodne z aktualnym stanem wiedzy. Nie ponosz¢ konsekwencji za skutki
zdrowotne mogace wystgpi¢ po zastosowaniu metod opisanych w e-book.

Zdjecia: Monika Bigos, Tomasz Bigos.
Grafika: Hearbeauty ze str. https://flowday.pl

Literatura:
M. Jagielto, Suplementy w Hashimoto i niedoczynnoSci tarczycy, 2023.
W. Stepnik, Trychologia Odzywianie a wtosy, Warszawa 2023.
red. E. Lamer-Zarawska, B. Kowal-Gierczak, J. Niedworok, Fitoterapia i leki
roS$linne, Warszawa 2014.

E-book zawiera lokowanie produktow #wspolpraca
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