Diaghostyka*

Naturalne wsparcie

organizmu

- poznaj produkty pozytywnie
wptywajgce na zdrowie




Czy wiesz, ze wiele naturalnych produktéw, ktére czesto mamy
w domu, moze realnie wspiera¢ Twoje zdrowie?

W naszym poradniku znajdziesz zestawienie sktadnikéw, ktérych skutecznose zostata
potwierdzona badaniami naukowymi. Przedstawiamy produkty o udowodnionym
wptywie na odpornosc, zdrowie serca, prawidtowe funkcjonowanie uktadu pokarmo-
wego i walke ze stanami zapalnymi. Opracowalismy te liste, aby utatwi¢ Ci swiadome
wybory — na podstawie rzetelnych zrodet i aktualnej wiedzy medyczne.

Dzieki prostym wskazéwkom i krétkim opisom dowiesz sie:
- jakie produkty warto wtgczy¢ do codziennej diety,
- w czym mogag Ci pomac konkretne sktadniki,

- ktore naturalne rozwigzania naprawde dziataja.

Zapraszamy do lektury i dbania o zdrowie w naturalny sposéb — kazdego dnia!

Spis tresci

Zurawina

Midd i produkty pszczele
Czosnek i cebula
Witamina D

Probiotyki

Witamina C

Selen i cynk

Imbir i kurkuma

Kwasy omega 3 i omega 6
Aloes

Superfoods na konkretne problemy zdrowotne
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01 Zurawina
o - maty owoc, wielka odpornos¢

Znana i uprawiana w Polsce od wiekéw — zimozielona
krzewinka, ktérej owoce to zrédto wielu substancii
prozdrowotnych.

Sktfad i dziatanie:
Farmaceutyki wytwarzane z zurawiny (ekstrakt, proszek, sok) wspomagajg leczenie:

- infekeji drog moczowych,

< chorob sercowo - naczyniowych,
+ chorob onkologicznych,

< cukrzycy typu 2,

+ zespotu metabolicznego,

< otytosci,

< prochnicy zebow,

- infekcji Helicobacter pylori.

Owoce zurawiny:

- Zawierajg kwasy fenolowe, antocyjany, flawonoidy,
kwasy organiczne, proantocyjanidyny.

+ Wykazujg dziatanie przeciwutleniajgce i przeciwdrobnoustrojowe.

- Udowodnione korzysci: Regularne spozywanie soku zurawinowego zmniejsza cze-
stos¢ zakazen drog moczowych u okoto 40% kobiet oraz redukuje ryzyko kamicy
MOCZOWE.

Witaminy i mineraty: Zurawina to bogactwo:
+ witamin: C, A, E, K,
< mineratow: potas, fosfor, magnez, wapn.
Wsparcie odpornosci:

- Dziata przeciwzapalnie w obrebie uktadu moczowego,
- Wspiera uktad sercowo - naczyniowy,
< Wzmacnia funkcjonowanie ukfadu trawiennego.

Prebiotyk:

- Polifenole zurawinowe odzywiajg naturalng flore bakteryjng jelit.

- Wspierajg odpornosc i ograniczajg dysbioze wywotang otytoscia.
Wptyw na komorki odpornosciowe:

+ Wzmacnia aktywnosc limfocytow T,

- Zwieksza produkcje cytokin (IL-10) oraz immunoglobulin A (IgA).

Flora jelitowa i metabolizm:

Spozycie zurawiny wspiera namnazanie bakterii Akkermansia muciniphila,
ktére poprawiaja:

+ przemiany metaboliczne,

+ utrzymanie masy ciata,
< rownowage psychiczna.

Diagnostyka+*



02 Midd i produkty pszczele
(]

- stodkie wsparcie odpornosci i regeneraciji

Miéd i produkty pszczele znane sg od wiekéw jako naturalne
srodki wzmachniajgce odpornos¢ i przyspieszajgce
regeneracje organizmu.

Sktad i dziatanie:

Produkty pszczele zawieraja:

- flawonoidy,

- polifenole,

< enzymy,

- biatka antybakteryjne.

Wiasciwosci:
- antybakteryjne,
© przeciwwirusowe,

+ przeciwzapalne,
< immunomodulujgce.

Zastosowanie:

< Immunomodulujgce.

< w infekcjach uktadu oddechowego,
© W przeziebieniach,

- w stanach zapalnych jamy ustne;j.

Propolis i mleczko pszczele:

- Propolis

— naturalny antybiotyk, hamuje rozwoj bakterii i wirusow.
- Mleczko pszczele

— silnie stymuluje odpornosc i regeneracje organizmu.

Wsparcie odpornosci:

Midéd wzmacnia odpornosé poprzez pobudzenie odpowiedzi humoralnej
i komdrkowej uktadu immunologicznego.
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03 Czosnek i cebula
o

— naturalni straznicy odpornosci

Czosnek i cebula nalezg do tego samego rodzaju roslin i wyka-
zuja silne wtasciwosci prozdrowotne — zwtaszcza przeciwdrob-

noustrojowe i przeciwzapalne.

Czosnek:

- Stosowany od wiekdw jako
naturalny antybiotyk
— szczegolnie zanim
wynaleziono farmakoterapie.

Zawiera allicyne — aktywng

substancje o silnym dziataniu:

© przeciwwirusowym,

+ przeciwbakteryjnym,

-+ przeciwgrzybiczym,

+ przeciwpasozytniczym.

Dodatkowo:

- zwiagzki siarki,

< enzymy,

+ mikroelementy o dziataniu
ochronnym i wzmacniajgcym.

Cebula:

Czosnek, a uktad
odpornosciowy:

Pobudza:

« limfocyty,
+ komorki NK (natural Killer),
- makrofagi.

Stymuluje wydzielanie cytokin:

- |L-2, interferon v (INF-y), a takze tlen-
ku azotu (NO) - wszystkie te zwigzki
aktywnie zwalczajg stany zapalne.

Inne wtasciwosci czosnku:

- obniza cisnienie tetnicze,

< zmniejsza stezenie cholesterolu,

- dziata przeciwmiazdzycowo,

© ma potencjat przeciwnowotworowy i
przeciwalergiczny.

Zawiera kwercetyne — naturalny zwigzek:

- przeciwzapalny,
- antyoksydacyjny,

< wspomagajacy leczenie chorob serca i zaburzert metabolicznych.

Jest zrédtem:
- witamin: A, B, C, E,

< mineratow: selen, fosfor, zelazo, wapn, chrom.

Redukuje poziom cytokin zapalnych i liczby komodrek biorgcych udziat
w stanie zapalnym (neutrofili, limfocytéw, monocytéw, eozynofili).
W fitoterapii stosowana w formie syropow, wywardow i ekstraktow.
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O Witamina D
@

- witamina zycia

Witamina D to substancja o kluczowym znaczeniu dla odporno-
sci, kosci, mézgu i ptodnosci. Okreslana jako ,,witamina zycia”
— dziata na niemal kazdy uktad w organizmie.

Synteza i niedobér:

- Wytwarzana gtownie pod wptywem storica

- niedobory dotyczg nawet 90% ludzi, szczegolnie w Polsce.
- Dieta bogata w ryby, jaja i grzyby nie pokrywa zapotrzebowania

- konieczna suplementacija.

Wptyw na odpornosgé, reguluje:

< odpornosc¢ wrodzong (granulocyty, makrofagi),

< odpornosc¢ nabyta (limfocyty).

Zwieksza produkcje biatek przeciwdrobnoustrojowych, co:

< zmniejsza czestosce infekaji,
< ogranicza stany zapalne.

Niedobory:

U dzieci:

-+ krzywica — deformacje koriczyn, miekkosc¢ kosci, opdzniony rozwaj.

U dorostych:

- Osteomalacja,

- osteoporoza,

- infekcje,

- depresja,

< problemy skorne,
< bezptodnosc,

< bdle miesni i kosci.

Wptyw profilaktyczny; zmniejsza ryzyko:

- chordb autoimmunologicznych (np. SM, cukrzyca typu 1),

< nowotwordw (piersi, jelita grubego, prostaty), choréb serca, zawatu, udaru.

Zalecenia suplementacyjne:

+ dorosli: 1000-2000 j.m./dobe od pazdziernika do kwietnia,

< 0soby z nadwaga: podwojenie dawki,
+ bez ekspozycji na storice: suplementacja catoroczna.
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A

Probiotyki

- mikroorganizmy, ktére chronig

05.

Probiotyki to zywe mikroorganizmy, ktére przyjmowane w odpo-
wiednich ilosciach korzystnie wptywajg na zdrowie — zwtaszcza
przez wspieranie uktadu pokarmowego i odpornosciowego.

Dziatanie:

- immunomodulujgce,

+ przeciwzapalne,

+ integralne — wzmacniajg szczelnosc jelit. Pobudzajg komorki uktadu odpornoscio-
wego (fagocyty, limfocyty, komorki NK) oraz stymuluja produkcije przeciwciat IgA.

Probiotyki a jelita i psychika:

Ich wptyw wykracza poza uktad trawienny — regulujag tzw. os jelito-modzg,
wptywajac na:

+ produkcje serotoniny (hormonu szczescia),
-+ zdrowie psychiczne i nastroje.

Efekty probiotykoterapii w leczeniu:

- biegunek (w tym poantybiotykowych i podrdznych),

- chordb zapalnych jelit (Lesniowskiego—Crohna, WZJG),
* zespotu jelita drazliwego,

- alergii i nietolerancji pokarmowych,

- sttuszczenia watroby,

- zapalenia trzustki.

Naturalne zZrodta:

- Kiszonki,

* jogurty,

- kefiry,

- Mozna tez stosowac farmaceutyczne preparaty
probiotyczne dostepne w aptekach.
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O Witamina C
o

— silna tarcza dla odpornosci

Witamina C (kwas askorbinowy) to jedna z najlepiej poznanych
i najchetniej suplementowanych witamin — naturalny
antyoksydant o szerokim dziataniu ochronnym.

Dziatanie:
Witamina C odpowiada za:

+ synteze kolagenu,

< gojenie ran i ztaman,

+uszczelnianie naczyn krwionosnych,

- zwiekszenie wchtaniania zelaza,

- dziatanie neuroprotekcyjne (ochrona przed chorobg Alzheimera),
+ poprawia ptodnosc¢: u kobiet zwieksza progesteron,

© U mezczyzn poprawiajakosc¢ nasienia.

Witamina C reguluje:

- aktywnosc¢ fagocytow (komorek zernych),
- funkcje limfocytéw (produkujgecych cytokiny regulujgce stan zapalny).
- Wspomaga leczenie infekcji i skraca czas regeneracji np. przy sepsie.

Naturalne zZrodta:

© camu-camu,
+ dzika roza,

+ porzeczki,

- truskawki,

- natka pietruszki,
* papryka,

- brukselka,
 brokuty,

- kapusta,

- kalafior,

- szpinak.

Niedobér:

- Niedobdr = szkorbut
(zapalenie dzigset, utrata zebdw, anemia, zmeczenie, depresja).

Nadmiar:

= Nadmiar u zdrowych osob zwykle nieszkodliwy — wydalany z moczem.
- U osob z chorobami nerek moze zwiekszac ryzyko kamicy.
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Selen i Cynk

— duet mikroelementow odpornosci

O7.

Cho¢ wystepujg w sladowych ilosciach, odgrywajg ogromna role
w funkcjonowaniu catego organizmu, w tym odpornosci,
ptodnosci i ochronie przeciwnowotworowe;j.

Selen:

Wspiera:

+ uktad sercowo-naczyniowy
(obniza ryzyko miazdzycy),

+ uktad nerwowy (rozwoj maézgu),

- tarczyce (regulacja metabolizmu),

- komorki NK i limfocyty T,

- produkcje cytokin.

Zmniejsza ryzyko infekcji
wirusowych i choréb
autoimmunologicznych.

Dziatanie przeciwnowotworowe:

< hamuje cykl komaorkowy,
+ wywotuje smier¢ komorek
nowotworowych.

Cynk:

Wspiera:

-+ ukfad sercowo-naczyniowy,

- skore,

< ptodnosc,

- fagodzi objawy
przeziebienia i grypy,

- hamuje proces zapalny
(poprzez wptyw na komorki
stanu zapalnego i cytokiny).

%5 A Dziatanie przeciwnowotworowe:

- hamuje namnazanie komorek
nowotworowych,
- aktywuje apoptoze.

Objawy niedoboru:

< Zmeczenie,

- spadek odpornosci,

+ pogorszenie stanu skory,
< nieptodnosc,

-+ potliwosc.

Naturalne zréodta:

- orzechy brazylijskie,
* ryby,

© OWOCe Morza,

© Jaja,

- drob.

Objawy niedoboru:

- trgdzik,

< wypadanie wtosow,

- zaburzenia smaku i wechu,
- spadek odpornosci,

- depresja,

+ zaburzenia hormonalne.

Naturalne zréodta:

- wotowina,
+ ostrygi,

- pestki dyni,
- imbir,

- biata fasola.
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e O 8 Imbir i Kurkuma
i ® — duet o dziataniu przeciwzapalnym i przeciwnowotworowym

Imbir i kurkuma to rosliny wywodzace sie z Azji, ktdrym przypi-
suje sie szerokie spektrum wtasciwosci prozdrowotnych — od
przeciwwirusowych, przez metaboliczne, az po przeciwnowo-
tworowe.

Imbir:

Sktad i dziatanie:
< znany z dziatania przeciwwymiotnego i tagodzacego nudnosci,
- zawiera ponad 40 substancji o dziataniu przeciwutleniajgcym,
- obniza aktywnosc¢ enzymow prozapalnych i produkcje cytokin zapalnych.

Wsparcie uktadu odpornosciowego:
+ zmniejsza stezenie CRP, TNF-a, PGE2 (cytokiny zapalne),
- stosowany profilaktycznie obniza ryzyko infekcji wirusowych,
zwtaszcza w sezonie grypowym.

Potencjat przeciwnowotworowy:
- hamuje przerzuty i namnazanie komaorek nowotworowych,
< wspomaga terapie glejaka, raka piersi, jelita grubego, zotadka.

Kurkuma:

Sktfad i dziatanie:
- stosowana przy problemach zotgdkowo-jelitowych,
+ wykazuje dziatanie przeciwzapalne i przeciwnowotworowe,
< gtodwny skiadnik aktywny — kurkumina,
< nie podraznia przewodu pokarmowego — alternatywa dla NLPZ.

Wsparcie uktadu odpornosciowego:
- hamuje aktywnosc¢ cyklooksygenazy (enzym prozapalny),
-+ zmniejsza ryzyko chorob autoimmunologicznych (np. stwardnienie rozsiane).

Potencjat przeciwnowotworowy:
+ uUznawana za jeden z najsilniejszych naturalnych zwigzkéow antyrakowych,
- hamuje cykl komaorkowy i indukuje apoptoze komaorek nowotworowych,
- stosowana profilaktycznie w niemal wszystkich typach nowotworow.

Regularne spozycie obu sktadnikéw:

- obniza stezenie glukozy i insuliny,

< zmniejsza insulinoopornosc,

- poprawia profil lipidowy (cholesterol catkowity, LDL, trojglicerydy).
Synergia dziatania:

Imbir i kurkuma stosowane razem dziatajg silniej niz osobno — wykazano efekt
synergistyczny. Czesto dostepne sg w postaci shotow, sokow, suplementow diety.
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09 4 Kwasy Omega 3 i Omega 6
; ve
s

— zdrowe ttuszcze dla serca, mdzgu i odpornosci
5 L.

“

Kwasy ttuszczowe omega-3 i omega-6 sg niezbedne dla
zdrowia, a ich prawidtowy stosunek w diecie ma kluczowe
znaczenie.

Sktad i dziatanie:
Omega-3:
- Kwasy: ALA, DHA, EPA.
- Zrodta: ttuszez ryb morskich (fosog, makrela, sardynki), owoce morza, tran.

Omega-6:

- Kwasy: ALA, DHA, EPA.
- Zrodha: thuszez ryb morskich (tosos, makrela, sardynki), owoce morza, tran.

Réwnowaga:

- ldealny stosunek omega-3:0mega-6 = 3:1.
- Nadmiar omega-6 = nasilenie standw zapalnych i ryzyko choréb przewlektych.

Wptyw na zdrowie:
Zmniejszaja;

+ ryzyko choréb serca,

- depresji,

- infekeji uktadu oddechowego,

- starzenia i pogorszenia widzenia.

Poprawiaja:

- funkcjonowanie mozgu,
- profil lipidowy,
- kondycje skory atopowe;.

Profilaktyka nowotworowa:
Omega-3 obnizajg ryzyko nowotwordow:
 piersi,
* trzustki,
- jelita grubego,
© ptuc,
- prostaty,
- zotadka.

Nadmiar omega-6 moze
zwiekszac ryzyko raka jelita.
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1 0 Aloes
® - odzywcza tarcza wprost od natury
L]

Aloes to roslina o wielowiekowej tradycji stosowania w medycy-
nie naturalnej. Nazywana jest ,,rosling niesmiertelnosci”,
»darem Wenus” czy ,,cichym uzdrowicielem” — i nie bez powodu.

Ea Sktad i dziatanie:
r’ Cho¢ aloes w 98% sktada sie z wody, to pozostate 2% odpowiadajg za jego silne
& dziatanie prozdrowotne. Zawiera m.in. oligosacharydy, w tym acemannan

— zwigzek o udowodnionych wtasciwosciach:

+ przeciwzapalnych,

+ przeciwdrobnoustrojowych,

*+ przeciwnowotworowych,

< immunostymulujgcych,

© przyspieszajgcych gojenie ran.

Postacie farmaceutyczne:

- Mleczko aloesowe (alona) — dziata gtéwnie przeczyszczajgco,
- Zel aloesowy — posiada szerokie wtasciwosci terapeutyczne i kosmetyczne.

Aloes wspiera leczenie:

- zakazen ran,

- niestrawnosci i dolegliwosci zotgdkowo-jelitowych,

- cukrzycy (poprzez zwiekszenie wydzielania insuliny),

- schorzen skornych (oparzenia, wypadanie wiosdéw, trudno gojace sie rany),
+ chorob nowotworowych i przewlektych choréb uktadu oddechowego.

Znalazt takze zastosowanie w leczeniu:

- reumatoidalnego zapalenia stawow,
< rwy kulszowej,

+ Utraty apetytu,

- choroby Alzheimera,

- stwardnienia rozsianego.

Aloes a odpornosc:

- stymuluje produkcje biatych krwinek,
- pobudza wydzielanie cytokin — zwiazkow regulujacych przebieg reakeji zapalnych.

Dzieki temu aloes wspiera organizm w walce z infekcjami oraz procesami zapalnymi
o charakterze przewlektym.

Srodki ostroznosci:

- Aloesu nie nalezy taczyc¢ z niektorymi lekami (np. kortykosteroidami,
diuretykami, lekami przeciwcukrzycowymi i przeciwkrzepliwymi).
- Zawsze warto skonsultowac jego stosowanie z lekarzem lub farmaceuta.
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11 Superfoods na konkretne
° problemy zdrowotne

Problem zdrowotny Produkty wspierajace

¢ Infekcje drég moczowych + Zurawina

* Choroby serca i uktad krazenia « Zurawina,
* czosnek,
* cebula,
° omega-3,
° miod,
* cynk.

* Infekcje (przeziebienia, grypa) ¢ Midéd,czosnek,
e cebula,
* imbir,
e kurkuma,
* witamina C.

e Stany zapalne * Kurkuma,
e imbir,
e Zurawina,
e czoshek,
e aloes.

* Otytosé i zespot metaboliczny « Zurawina,
* imbir,

e kurkuma,
° omega-3.

Choroby autoimmunologiczne * Witamina D,
* selen,
° kurkuma.

Problemy trawienne * Probiotyki,
e imbir,
* kurkuma,
* aloes.

Nowotwory (profilaktyka) * Czosnek,
* cebula,
* witamina C,
e kurkuma,
e imbir.

Stres i zaburzenia nastroju * Omega-3,
* probiotyki,
° Zurawina.

Niedobory odpornosci e Witamina D,
* witamina C,
° midd,

e probiotyki.
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12 Podsumowanie
o

Zdrowie zaczyna sie od codziennych wyboréow
— tych najprostszych i najbardziej naturalnych.

W tym przewodniku zebralismy produkty, ktérych wptyw na organizm zostat potwier-
dzony naukowo. Dzieki temu mozesz swiadomie siegac po sktadniki, ktére realnie
wspierajg odpornosaé, serce, trawienie czy metabolizm.

Wierzymy, ze dostep do rzetelnej wiedzy to pierwszy krok do profilaktyki, lepszego
samopoczucia i bardziej Swiadomego stylu zycia.

Jesli chcesz pogtebic¢ temat i by¢ na biezagco z nowinkami dotyczgcymi zdrowia,
diety i badan — zapraszamy na naszego bloga: www.diag.pl/poradnik

Znajdziesz tam aktualne artykuty pisane przez ekspertéw, sprawdzone informacje
i porady, ktére mozesz wdrozy¢ od zaraz.

Diagnostyka+*
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