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JAK WZMOCNI¢
ODPORNOSC

Iwona
Wierzbicka

Dietetyk kliniczny z wieloletnim doswiadczeniem w pracy z pacjen-
tem dietetycznym. Od 2008 roku prowadzi wtasng poradnie diete-
tyczna Ajwendieta. Do pacjenta podchodzi holistycznie. Oznacza to,
ze patrzy catosciowo na: umyst, ciato, diete, styl zycia, suplementa-
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cje, ze szuka pierwotnej przyczyny choroby, a nie jej objawu. Jest
przede wszystkim praktykiem, ale rédwniez teoretykiem, ktdry opiera
sie na badaniach naukowych.

Pomaga w chorobach autoimmunizacyjnych (hashimoto, RZS, to-
czen), insulinoopornosci, problemach hormonalnych, nieptodnosci,
problemach jelitowych i wielu innych. Jej pacjentami dietetycznymi
sg rowniez dzieci z alergiami, padaczka i autyzmem.

Publikuje artykuty, oparte na bogatej literaturze naukowej, w wielu
branzowych czasopismach, a obecnie przede wszystkim w aplikacji
mobilnej Ajwendieta, ktdrej jest pomystodawczynia (aplikacje znaj-
dziesz w Google Play i App Store). Jest wspdtautorka bestsellerowej
ksiazki Polski przewodnik paleo, w ktérej porusza temat diety zgod-
nej z fizjologia cztowieka oraz jej wptywu na zdrowie.

Rozpropagowata dietetyke kliniczhg w Polsce oraz cztery nurty
zywienia: autorskie 10 zasad Ajwen, diete paleo, diete samuraja oraz
protokdt autoimmunologiczny.

Stworzyta autorski program do uktadania diet, uwzgledniajac aler-
gie i nietolerancje pokarmowe oraz wziewne. Od wielu lat jest szko-
leniowcem. Wygtasza wyktady. Prowadzi kompleksowy kurs dietety-
ka klinicznego. Wystepuje na najwiekszych konferencjach w Polsce
i za granica. Wczesniej przez wiele lat byta instruktorem fitness, mia-

>

ta wtasne studio treningu personalnego, byta réwniez miedzynaro-
dowym szkoleniowcem indoor cycling.

Prowadzi na YouTube kanat z wiedzg dietetyczng, odwiedzany
przez wiele tysiecy osob, oraz obszerny blog dietetyczny, gdzie wspdl-
nie z zespotem dietetykdw udostepnia bezptatng wiedze dietetyczna.

Specjalizuje sie w diagnostyce laboratoryjnej, wptywie zywnosci
na zdrowie cztowieka, wspomaganiu procesu leczenia dietg w tych
chorobach, w ktérych medycyna czesto nie moze nic wiecej zrobid,
jak rowniez w pozytywnym podejsciu do zycia, wskazujac pacjentom,
CO W ZycCiu jest wazne.

Ukonczyta dietetyke kliniczng w PWSZ w Nysie, a ponadto studia
psychologiczne i ekonomiczne oraz niezliczong ilos¢ kurséw i szko-
len, w tym kurs zawodowy zielarza, fitoterapeuty.

Prywatnie jest mama, zona, posiadaczka 3 kotdw i 2 psdow. Kaz-
da wolnag chwile spedza na pogtebianiu wiedzy klinicznej i na reali-
zowaniu hobby, takich jak: fotografia, podréze, motocykl, rower, gory,
ogrodnictwo, zielarstwo.



Paradoksem naszych czasow jest to,
Ze cztowiek otyty czesto jest niedozywiony,
bo je Zzywnos¢, ktorg ciezko nazwac pokarmem.

W wielkim sklepie nie ma co kupic do jedzenia,
pomimo Ze peka on w szwach od przeroznych towarow.
Jesli jeden maty dziat nazywa sie
»Zdrowa Zywnosc”, to czym jest cata reszta?

Nigdy wczesniej nie mielismy takiej wiedzy
na temat zdrowia, sktadnikow odzywczych, kalorii,
wtasciwosci poszczegolnych produktow, a jednoczesnie
nigdy wczesniej nie doswiadczylismy takiej epidemii
otytosci, chorob przewlektych, chorob zwiekszajgcych
ryzyko zgonu, alergii czy chorob, w ktorych organizm
zwraca sie przeciwko samemu sobie.
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Wprowadzenie

Te ksigzke powinien przeczytac kazdy, kto cierpi na stany zapalne, cho-
roby autoagresywne (autoimmunizacyjne), nowotwory, choroby prze-
wlekte (na przyktad miazdzyce, cukrzyce, nadcisnienie, osteoporoze,
astme), zaburzenia hormonalne (na przyktad endometrioze, insulino-
opornosé, problemy z tarczyca, nadnerczami), ma stabg odpornosc,
problemy z jelitami, cerg i wtosami czy inne dolegliwosci. Jest to ksigz-
ka, ktéra namawia do powrotu do natury, do zadbania o swoje cia-
to, ale i umyst, diete, a przede wszystkim o styl zycia. Zawarte w niej
rady sa proste do wdrozenia i bezpieczne dla kazdego. Zniwelujg wie-
le dolegliwosci, poprawig komfort zycia, przywrdca rownowage, dobry
nastrdj i pozwolg dostrzec rzeczy, ktére dawno zostaty zapomniane.
Ta ksigzka to kompletna wiedza na temat zdrowego zycia!

Wszystko, co ma wptyw na odpornosé organizmu, jest za darmo
i powinno by¢ praktykowane codziennie. Czesto szukamy cudownej
pigutki, ktdra nas uratuje w obliczu sytuacji kryzysowej, zapominajac,
ze najwazniejsze jest to, jak dziatamy na co dzien. O odpornosc or-
ganizmu powinnismy dbac kazdego dnia i traktowac nasze ciato jak
inwestycje. Inwestycje w tarcze ochronng na dtugie lata. Sprawdza
sie w tym miejscu powiedzenie ,Umiesz liczyd, licz na siebie”. Licz na
swoj system immunologiczny!

Wszystko, co robimy, jest inwestycjg na przysztosc. Codziennie
przeciez spotykamy sie z bakteriami, wirusami, zarazkami, pasozyta-
mi, ale przede wszystkim z innymi ludZmi. Zadna tabletka, szczepion-
ka czy izolacja od innych nie uchroni nas lepiej niz nasz wtasny mocny
system immunologiczny.

Zycie pustelnicze nie gwarantuje zdrowia. Zawsze moze nas co$
ugryzé, chocby pluskwa czy jakis inny ,robak”. Nasze ciato wytwarza

W chorobie autoimmunizacyjnej (autoagresywnej, autoimmunologicznej)
organizm atakuje wtasne tkanki, traktujgc je jak wroga, na przyktad jak wi-
rusa czy bakterie. Dzieje sie to pod wptywem btednie dziatajgcego ukta-
du odpornosciowego (immunologicznego). Przyczyng takiego btedu moze
byc jeden czynnik lub kilka z nich wystepujgcych naraz: zmutowany gen,
infekcje, zty stan jelit, pasozyty, niewtasciwy styl Zycia, stany zapalne, ale
przede wszystkim niska jakoSc¢ Zywnosci.

Najczesciej wystepujgce choroby autoimmunizacyjne to: reumatoidal-
ne zapalenie stawow, choroba Hashimoto, choroba Gravesa-Basedowa,
toczern, twardzina, bielactwo, cukrzyca typu I, celiakia, choroba Addiso-
na, tysienie plackowate i wiele innych. Znamy ponad 80 chorob autoimmu-
nizacyjnych. Czesto zdarza sie, ze dana osoba cierpi na wiecej niz jedng
chorobe o tym charakterze.

Choroby autoimmunizacyjne to schorzenia nieuleczalne, ale — jak
pokazujg nasze doswiadczenia z gabinetu dietetycznego — dietg
i wtasciwym stylem zycia mozna wprowadzic je w remisje lub ztagodzic ich
przebieg.

Mowigc prosciej: w chorobie autoimmunizacyjnej organizm zaczyna
atakowac swoje tkanki. Mamy wiec stuzby porzgdkowe, ktdre dbajg o to,
Zeby nie byto niepozgdanych gosci na imprezie, ale w pewnym momencie
cos sie psuje i ochrona nie odroznia intruzow od reszty gosci.

wewnatrz i na zewnatrz mnéstwo zabezpieczajgcych substancji i bak-
terii ostonowych. Bakterie mamy m.in.: na skoérze, w jelitach, w narza-
dach rozrodczych, w jamie ustnej.

Wiele badan méwi o tym, ze nadmierna sterylizacja jest dla czto-
wieka wrecz niekorzystna. Bakterie jelitowe sg niszczone przez anty-
biotyki, zbyt czeste mycie miejsc intymnych moze sie przyczyni¢ do
ich czestszych infekcji, nadmierne mycie ciata wysusza skore, zbyt
czeste mycie wtoséw powoduje przettuszczanie sie skory gtowy
— przyktady mozna mnozyc.

Jelita to centrum naszego systemu immunologicznego. Okazuje
sie, ze osoby, ktdre naduzywaty antybiotykdw, czesciej maja proble-
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my z dysbioza, Candidqg, przelewaniem sie w jelitach, stanami zapal-
nymi w organizmie, a nawet atopowym zapaleniem skoéry czy spad-
kiem odpornosci.

Dysbioza to zaburzenie réwnowagi mikroflory w jelitach. Najczesciej jest
to zmniejszona ilosc bakterii korzystnych dla organizmu i jednoczesne na-
mnozenie sie bakterii chorobotwdrczych. Jest spowodowana nierowno-
wagq bakteryjng w jelitach, ktdra mogta zostac wywotana przez ztq die-
te, nieodpowiedni styl zycia, leki, stres, problemy z trawieniem, nadmierng
aktywnosc fizyczng lub pasozyty. Nieprawidtowa mikrofiora jelitowa moze
byc przyczyng wielu chordb lub moze pogtebiac choroby juz istniejgce.

Oczywiscie nie chodzi o to, by odwies¢ kogokolwiek od konwen-
cjonalnego leczenia, ale chce podkresli¢, ze lepiej jest zadbac o wta-
sny system immunologiczny, niz liczy¢ przede wszystkim na leki. Leki
maja wiele skutkdw ubocznych i zamykaja nas w btednym kole — bio-
rac leki, czesto nie wyleczamy sie, lecz leczymy przewlekle; odsta-
wiajac leki, wcigz jestesmy chorzy. Ponadto leki moga uleczy¢ jed-
ng chorobe, a doprowadzi¢ do wiekszej podatnosci na inne choroby.

Nasz system immunologiczny jest zalezny od tego,
co robimy dla ciata i dla umystu. 0d tego, co jemy,
jak spimy, jak spedzamy wolny czas.

Wiele zrédet naukowych donosi, ze podstawg szeregu chordb sg
stany zapalne. Maja one réwniez wptyw na wywotywanie nowotwordw,
jak réwniez chordb autoagresywnych, do ktdérych nalezg m.in.: hashi-
moto, toczen czy reumatoidalne zapalenie stawdw.

Inng przyczyna choréb moze byc¢ réwniez uposledzony system
detoksykujgcy organizmu. Kazdy z nas jest — mniej lub bardziej — na-
razony na toksyny w zywnosci oraz te sSrodowiskowe. Jednak niekto-
re osoby chorujg, mimo ze dbaja o to, co jedza.

Przyczyna moze lezeé w sposobie zycia. Nasze systemy detoksyku-
jace oraz naprawcze zalezg od stanu jelit, od tego, czy sie wysypiamy,
chodzimy na spacer, korzystamy z prozdrowotnego swiatta stoneczne-
go czy tez ze szkodliwego sztucznego swiatta urzadzen elektronicznych.

Wazne jest zarowno to, co jemy, jak i to, jak Zyjemy.
Sama prawidfowa dieta bez zadbania o pozostate
aspekty to moze byc za mato.

Hipokrates powiedziat: ,Jest wielkim btedem naszego czasu, ze
lekarze oddzielajg dusze od ciata. Niczego nie nalezy pozostawiac
przypadkowi. Niczego nie pomija¢. Nalezy uwzglednia¢ sprzeczne
informacje. Nie spieszyc sie z wycigganiem wnioskéw™'.

Dlatego zachecam cie do potaczenia wszelkich puzzli w uktadan-
ke. Nie ma jednego czynnika chorobowego, sg czynniki wspdtistnie-
jace. Chociaz na podtkach sklepowych petno zanieczyszczonej i prze-
tworzonej zywnosci, to zawsze mozemy zadbac o to, by byta ona
odzywcza i jak najmniej przetworzona, a nasz styl zycia uruchamiat
naturalne procesy naprawcze, ktére mamy w ciele.

stylu zycia,
umysle,
diecie.
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Co mozesz codziennie zrobic
dla wtasnego zdrowia?

W dodatku za darmo!?

Obok zrobitam liste
waznych czynnikow prozdrowotnych.

Nie zastgpi ich Zadna pigutka!

Mozesz wydrukowac catq liste
i powiesic na lodowce
albo przepisac tylko te czynniki,
ktore sq dla ciebie najwazniejsze.

— umowne 10 tysiecy krokow, ale
jesli zrobisz mniej, tez bedzie w porzgdku.

— 7-8 godzin na dobe. Wazne, by byt
dobrej jakosci. Jesli masz mate dziecko,
wykorzystaj rowniez czas w ciggu dnia na
drzemki.

— jedz to, co jest dostepne
w danym sezonie, tam, gdzie mieszkasz.

— miej z nim kontakt codziennie.

— popatrz w nie codziennie, poczuj
sie lekko jak chmura, pusc wodze fantazji
(,A gdyby tak nie byto ograniczeri?”). Mozesz
potozyc sie na trawie i poszukac na niebie
ptakow, mozesz rowniez popatrzec przez
okno, jesli nie mozesz wyjsc¢ na zewngtrz

— nazywam to ,,oknem zycia”.

— wyjdZ wieczorem na zewngtrz
i popatrz w niebo, spdjrz na Ksiezyc... wiesz,
Ze fazy Ksiezyca requlujg przyptywy i odptywy,
ale rowniez kobiecy cykl menstruacyjny?

— usmiechnij sie do siebie
w lustrze, usmiechaj sie do ludzi i do swiata.

— pielegnuj je, skupiaj
Sie na nich.

— pokochaj siebie, pokochaj swiat
— mifoscig bezwarunkowq.

— praktykuj jg codziennie.
To potezne narzedzie dostrzegania dobrych
rzeczy, ktore dziejq sie wokot.

— wybacz dla siebie.

— bgdZ zyczliwy dla siebie,
zyczliwy dla innych, nawet jesli inni nie sg.
To, co dajesz ludziom, do ciebie wrdci, choc¢
nie zawsze od tych samych 0sob.

— miej kontakt z naturg, chodz
boso po trawie, postaw kwiaty w domu, idZ
do lasu, przytul sie do drzewa.

— dotknij dtorimi lub stopami
ziemi (planety Ziemia), oddaj jej wszystkie
nagromadzone tadunki, pobierz energie do
Zycia jak rosliny.

— przytulaj sie do bliskich,
do zwierzqt, do drzew. Mozesz przytulic
siebie samego (obejmij sie, pobujaj, ukochaj
w myslach twoje wewnetrzne dziecko).

— medytuj, mozesz posiedziec
w ciszy, mozesz skorzystac z aplikacji INTU,
ktora ci w tym pomoze. Wystarczy chocby
5 minut w ciggu dnia.

— oddychaj gteboko, powoll,
spokojnie. Mozesz skorzystac z wielu
dostepnych metod oddychania, na przyktad
metody Wima Hofa.

— Jjedz zywnosc odzywczg, to,
co odzywia, bez chemicznych dodatkow. Nie
Jjedz, zeby poprawic sobie nastroj (zywnosc
nie jest po to, by cie pocieszac, przytulac,
nie jest pluszowym misiem). Nie licz kalorii,
skup sie na odzywczosci! Pomoze ci w tym
aplikacja Ajwendieta — tam znajdziesz
mnastwo przepisow na kazdy dzien.

— pij wode! Woda to Zycie,
oczyszcza, detoksykuje, nawadnia, reguluje.

— potrzebujemy (niektorzy mniej, a inni
bardziej) dotyku, obecnosci drugiej osoby,
usmiechu, rozmowy. Cztowiek jest
zwierzeciem stadnym i od wiekow
Zyt w skupiskach, relacje w mediach
spotecznosciowych to dla niego za mato.
Czasami wystarczy po prostu w ciszy
posiedziec obok kogos.




Odpowiedz na ponizsze pytania i zobacz,
CO powinienes w swoim zyciu zmienic.
lle godzin sSpisz?
W jakich godzinach $pisz?
Jak czesto jestes na spacerze?
Czy chodzisz boso po trawie?
Czy pogoda jest dla ciebie wymowka?
Czy codziennie masz kontakt ze storicem?
Czy wieczorem oddziatuje na ciebie niebieskie Swiatto?
Czy jestes osoba aktywna (robisz 10 tysiecy krokdéw)?
Czy radzisz sobie ze stresem?
Jak u ciebie z zasada 8-8-8?
Co ci mowi gtowa?

Jestes osoba pozytywna czy raczej widzisz wszystko
w ciemnych barwach?

Zwykle widzisz okazje czy zagrozenia?
Czy stosujesz diete z mitosci, czy z nienawisci do siebie?
Czy pocieszasz sie jedzeniem?

Czy jedzac, kierujesz sie ,,odzywczoscig”, czy tylko
kalorycznoscig?

Czy dtugo rozpamietujesz krzywdy?

Wolisz sie przytuli¢ czy poktdcic?

Wychodzisz na zimno czy jestes osoba cieptolubng?
lle czasu spedzasz w mediach spotecznosciowych?

lle czasu spedzasz sam ze sobg?
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Stan zapalny

Stan zapalny ,to odczyn obronny, korzystny dla ustroju, chociaz w nie-
ktérych przypadkach reakcja zapalna jest nieadekwatna do dziataja-
cego bodzca™2.

Krétkotrwaty stan zapalny jest korzystny dla organizmu i mobili-
zuje go do procesdéw naprawczych, natomiast dtugotrwaty ostabia
organizm i prowadzi do wielu chordb. Stan zapalny to stres dla or-
ganizmu. Oczywiscie oddziatuje na nas znacznie wiecej stresoréw
i 0 nich wspomne w dalszej czesci.

Stan zapalny moze by¢ wywotywany przez wiele czynnikdow. Je-
Sli jest ich kilka lub kilkanascie, w dodatku dziataja przez dtugi
czas, a do tego organizm nie ma mozliwosci na odpoczynek czy
szansy na naprawe uszkodzonych struktur — to zaczynajg rozwi-
jac sie choroby.

chemiczne (dodatki do zywnosci, leki, substancje, kwasy, zasady),
fizyczne (mechaniczne: uraz, promieniowanie jonizujace, pole
magnetyczne, fale ultradZwigkowe),

biologiczne (bakterie, wirusy, grzyby, pierwotniaki, pasozyty,
egzotoksyny, endotoksyny)?,

wewnetrzne (zatory, zawaty, nowotwory)*.

Coraz czesciej sie méwi, ze nawet otytos¢ i miazdzyca sa efektem
przewlektego stanu zapalnego. Spozywanie zywnosci przetwo-
rzonej, ,Smieciowej”, z ogromna liczbg sztucznych dodatkdéw réw-
niez wywotuje stan zapalny w organizmie. Czesto niestety w wy-
borach zywieniowych wpadamy z przystowiowego deszczu pod
rynne. Myslimy na przyktad, ze gluten jest szkodliwy, i kupujemy
zywnoscé bezglutenowa, ale za to bardzo przetworzona i wzbo-
gacong ulepszaczami. Z powodu takich produktéw dieta bezglu-

Maka ryzowa, woda, skrobia kukurydziana, mgka gryczana, sy-
rop glukozowo-fruktozowy, naturalny zakwas chleba: mgka ryzo-
wa; skrobia ryzowa, izolat biatka sojowego, drozdze, olej roslinny:
rzepakowy, oliwa z oliwek, substancje zageszczajgce: guma guar,
guma ksantan, E464; sol, syrop glukozowy, glukoza, cukier, glicery-
na roslinna, btonnik: inulina; skrobia ziemniaczana, proszek karab,
regulator kwasowosci: kwas winowy; emulgator: mono- i diglicery-
dy kwasow ttuszczowych, aromat, substancja konserwujgca: pro-
pionian wapnia.
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