
Naturalne wsparcie
organizmu
- poznaj produkty pozytywnie
wpływające na zdrowie



Czy wiesz, że wiele naturalnych produktów, które często mamy
w domu, może realnie wspierać Twoje zdrowie?

W naszym poradniku znajdziesz zestawienie składników, których skuteczność została 

potwierdzona badaniami naukowymi. Przedstawiamy produkty o udowodnionym 

wpływie na odporność, zdrowie serca, prawidłowe funkcjonowanie układu pokarmo-

wego i walkę ze stanami zapalnymi. Opracowaliśmy tę listę, aby ułatwić Ci świadome 

wybory — na podstawie rzetelnych źródeł i aktualnej wiedzy medycznej.

Dzięki prostym wskazówkom i krótkim opisom dowiesz się: 

•	 jakie produkty warto włączyć do codziennej diety,
•	 w czym mogą Ci pomóc konkretne składniki,
•	 które naturalne rozwiązania naprawdę działają. 

Zapraszamy do lektury i dbania o zdrowie w naturalny sposób — każdego dnia!
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01. Żurawina
- mały owoc, wielka odporność

Żurawina
- mały owoc, wielka odporność

Znana i uprawiana w Polsce od wieków – zimozielona 
krzewinka, której owoce to źródło wielu substancji 
prozdrowotnych.

Skład i działanie: 
Farmaceutyki wytwarzane z żurawiny (ekstrakt, proszek, sok) wspomagają leczenie:

•	 infekcji dróg moczowych,
•	 chorób sercowo - naczyniowych,
•	 chorób onkologicznych,
•	 cukrzycy typu 2,
•	 zespołu metabolicznego,
•	 otyłości,
•	 próchnicy zębów,
•	 infekcji Helicobacter pylori.

Owoce żurawiny:

•	 Zawierają kwasy fenolowe, antocyjany, flawonoidy, 
kwasy organiczne, proantocyjanidyny.

•	 Wykazują działanie przeciwutleniające i przeciwdrobnoustrojowe.
•	 Udowodnione korzyści: Regularne spożywanie soku żurawinowego zmniejsza czę-

stość zakażeń dróg moczowych u około 40% kobiet oraz redukuje ryzyko kamicy 
moczowej.

Witaminy i minerały: Żurawina to bogactwo:

•	 witamin: C, A, E, K,
•	 minerałów: potas, fosfor, magnez, wapń.

Wsparcie odporności:

•	 Działa przeciwzapalnie w obrębie układu moczowego,
•	 Wspiera układ sercowo - naczyniowy,
•	 Wzmacnia funkcjonowanie układu trawiennego.

Prebiotyk:

•	 Polifenole żurawinowe odżywiają naturalną florę bakteryjną jelit.
•	 Wspierają odporność i ograniczają dysbiozę wywołaną otyłością.

Wpływ na komórki odpornościowe:

•	 Wzmacnia aktywność limfocytów T,
•	 Zwiększa produkcję cytokin (IL-10) oraz immunoglobulin A (IgA).

Flora jelitowa i metabolizm: 
Spożycie żurawiny wspiera namnażanie bakterii Akkermansia muciniphila, 

które poprawiają:

•	 przemiany metaboliczne,
•	 utrzymanie masy ciała,
•	 równowagę psychiczną.



02. Miód i produkty pszczele
- słodkie wsparcie odporności i regeneracji

Miód i produkty pszczele znane są od wieków jako naturalne 
środki wzmacniające odporność i przyśpieszające
regenerację organizmu.

Skład i działanie:

Produkty pszczele zawierają:

•	 flawonoidy,
•	 polifenole,
•	 enzymy,
•	 białka antybakteryjne.

Właściwości:

•	 antybakteryjne,
•	 przeciwwirusowe,
•	 przeciwzapalne,
•	 immunomodulujące. 

Zastosowanie:

•	 immunomodulujące.
•	 w infekcjach układu oddechowego,
•	 w przeziębieniach,
•	 w stanach zapalnych jamy ustnej. 

Propolis i mleczko pszczele:

•	 Propolis 
– naturalny antybiotyk, hamuje rozwój bakterii i wirusów.

•	 Mleczko pszczele 
– silnie stymuluje odporność i regenerację organizmu. 

Wsparcie odporności:

Miód wzmacnia odporność poprzez pobudzenie odpowiedzi humoralnej 

i komórkowej układu immunologicznego.



03. Czosnek i cebula
– naturalni strażnicy odporności

Czosnek i cebula należą do tego samego rodzaju roślin i wyka-
zują silne właściwości prozdrowotne – zwłaszcza przeciwdrob-
noustrojowe i przeciwzapalne​.

Czosnek:

•	 Stosowany od wieków jako 
naturalny antybiotyk  
– szczególnie zanim 
wynaleziono farmakoterapię.

Zawiera allicynę – aktywną 
substancję o silnym działaniu:

•	 przeciwwirusowym,
•	 przeciwbakteryjnym,
•	 przeciwgrzybiczym,
•	 przeciwpasożytniczym​. 

Dodatkowo:

•	 związki siarki,
•	 enzymy,
•	 mikroelementy o działaniu 

ochronnym i wzmacniającym.

Czosnek, a układ 
odpornościowy:

Pobudza:

•	 limfocyty,
•	 komórki NK (natural killer),
•	 makrofagi.

Stymuluje wydzielanie cytokin:

•	 IL-2, interferon γ (INF-γ), a także tlen-
ku azotu (NO) – wszystkie te związki 
aktywnie zwalczają stany zapalne​.

Inne właściwości czosnku:

•	 obniża ciśnienie tętnicze,
•	 zmniejsza stężenie cholesterolu,
•	 działa przeciwmiażdżycowo,
•	 ma potencjał przeciwnowotworowy i 

przeciwalergiczny.

Cebula:

Zawiera kwercetynę – naturalny związek:

•	 przeciwzapalny,
•	 antyoksydacyjny,
•	 wspomagający leczenie chorób serca i zaburzeń metabolicznych​.

Jest źródłem:

•	 witamin: A, B, C, E,
•	 minerałów: selen, fosfor, żelazo, wapń, chrom. 

Redukuje poziom cytokin zapalnych i liczby komórek biorących udział 
w stanie zapalnym (neutrofili, limfocytów, monocytów, eozynofili). 
W fitoterapii stosowana w formie syropów, wywarów i ekstraktów.



04. Witamina D
- witamina życia

Witamina D to substancja o kluczowym znaczeniu dla odporno-
ści, kości, mózgu i płodności. Określana jako „witamina życia”
– działa na niemal każdy układ w organizmie​.

Synteza i niedobór:

•	 Wytwarzana głównie pod wpływem słońca 
– niedobory dotyczą nawet 90% ludzi, szczególnie w Polsce.

•	 Dieta bogata w ryby, jaja i grzyby nie pokrywa zapotrzebowania 
– konieczna suplementacja. 

Wpływ na odporność, reguluje:

•	 odporność wrodzoną (granulocyty, makrofagi),
•	 odporność nabytą (limfocyty).

Zwiększa produkcję białek przeciwdrobnoustrojowych, co:

•	 zmniejsza częstość infekcji,
•	 ogranicza stany zapalne​. 

Niedobory:

U dzieci:

•	 krzywica – deformacje kończyn, miękkość kości, opóźniony rozwój. 

U dorosłych:

•	 Osteomalacja,
•	 osteoporoza,
•	 infekcje,
•	 depresja,
•	 problemy skórne,
•	 bezpłodność,
•	 bóle mięśni i kości​.

Wpływ profilaktyczny; zmniejsza ryzyko:

•	 chorób autoimmunologicznych (np. SM, cukrzyca typu 1),
•	 nowotworów (piersi, jelita grubego, prostaty), chorób serca, zawału, udaru. 

Zalecenia suplementacyjne:

•	 dorośli: 1000–2000 j.m./dobę od października do kwietnia,
•	 osoby z nadwagą: podwojenie dawki,
•	 bez ekspozycji na słońce: suplementacja całoroczna.



05. Probiotyki
- mikroorganizmy, które chronią

Probiotyki to żywe mikroorganizmy, które przyjmowane w odpo-
wiednich ilościach korzystnie wpływają na zdrowie – zwłaszcza 
przez wspieranie układu pokarmowego i odpornościowego​.

Działanie:

•	 immunomodulujące,
•	 przeciwzapalne,
•	 integralne – wzmacniają szczelność jelit. Pobudzają komórki układu odpornościo-

wego (fagocyty, limfocyty, komórki NK) oraz stymulują produkcję przeciwciał IgA​.

Probiotyki a jelita i psychika:

Ich wpływ wykracza poza układ trawienny – regulują tzw. oś jelito–mózg, 
wpływając na:

•	 produkcję serotoniny (hormonu szczęścia),
•	 zdrowie psychiczne i nastroje. 

Efekty probiotykoterapii w leczeniu:

•	 biegunek (w tym poantybiotykowych i podróżnych),
•	 chorób zapalnych jelit (Leśniowskiego–Crohna, WZJG),
•	 zespołu jelita drażliwego,
•	 alergii i nietolerancji pokarmowych,
•	 stłuszczenia wątroby,
•	 zapalenia trzustki​. 

Naturalne źródła:

•	 Kiszonki,
•	 jogurty,
•	 kefiry,
•	 Można też stosować farmaceutyczne preparaty 

probiotyczne dostępne w aptekach.



06. Witamina C
– silna tarcza dla odporności

Witamina C (kwas askorbinowy) to jedna z najlepiej poznanych 
i najchętniej suplementowanych witamin – naturalny 
antyoksydant o szerokim działaniu ochronnym.

Działanie:
Witamina C odpowiada za:

•	 syntezę kolagenu,
•	 gojenie ran i złamań,
•	 uszczelnianie naczyń krwionośnych,
•	 zwiększenie wchłaniania żelaza,
•	 działanie neuroprotekcyjne (ochrona przed chorobą Alzheimera),
•	 poprawia płodność: u kobiet zwiększa progesteron,
•	 u mężczyzn poprawiajakość nasienia​.

Witamina C reguluje:

•	 aktywność fagocytów (komórek żernych),
•	 funkcje limfocytów (produkujących cytokiny regulujące stan zapalny).
•	 Wspomaga leczenie infekcji i skraca czas regeneracji np. przy sepsie​. 

Naturalne źródła:

•	 camu-camu,
•	 dzika róża,
•	 porzeczki,
•	 truskawki,
•	 natka pietruszki,
•	 papryka,
•	 brukselka,
•	 brokuły,
•	 kapusta,
•	 kalafior,
•	 szpinak​. 

	
Niedobór:

•	 Niedobór = szkorbut 
(zapalenie dziąseł, utrata zębów, anemia, zmęczenie, depresja). 

Nadmiar:

•	 Nadmiar u zdrowych osób zwykle nieszkodliwy – wydalany z moczem. 
•	 U osób z chorobami nerek może zwiększać ryzyko kamicy.



07. Selen i Cynk
–  duet mikroelementów odporności

Choć występują w śladowych ilościach, odgrywają ogromną rolę 
w funkcjonowaniu całego organizmu, w tym odporności,
płodności i ochronie przeciwnowotworowej​.

Selen:

Wspiera:

•	 układ sercowo-naczyniowy 
(obniża ryzyko miażdżycy),

•	 układ nerwowy (rozwój mózgu),
•	 tarczycę (regulacja metabolizmu),
•	 komórki NK i limfocyty T,
•	 produkcję cytokin.

Zmniejsza ryzyko infekcji 
wirusowych i chorób 
autoimmunologicznych​.

Działanie przeciwnowotworowe:

•	 hamuje cykl komórkowy,
•	 wywołuje śmierć komórek 

nowotworowych.
 

Objawy niedoboru:

•	 zmęczenie, 
•	 spadek odporności,
•	 pogorszenie stanu skóry,
•	 niepłodność,
•	 potliwość.

Naturalne źródła:

•	 orzechy brazylijskie,
•	 ryby, 
•	 owoce morza, 
•	 jaja, 
•	 drób.

Cynk:

Wspiera:

•	 układ sercowo-naczyniowy,
•	 skórę, 
•	 płodność,
•	 łagodzi objawy 

przeziębienia i grypy,
•	 hamuje proces zapalny 

(poprzez wpływ na komórki 
stanu zapalnego i cytokiny).

Działanie przeciwnowotworowe:

•	 hamuje namnażanie komórek 
nowotworowych,

•	 aktywuje apoptozę. 

Objawy niedoboru:

•	 trądzik,
•	 wypadanie włosów,
•	 zaburzenia smaku i węchu,
•	 spadek odporności,
•	 depresja,
•	 zaburzenia hormonalne​.

Naturalne źródła:

•	 wołowina, 
•	 ostrygi, 
•	 pestki dyni, 
•	 imbir, 
•	 biała fasola.



08. Imbir i Kurkuma
– duet o działaniu przeciwzapalnym i przeciwnowotworowym

Regularne spożycie obu składników:
•	 obniża stężenie glukozy i insuliny,
•	 zmniejsza insulinooporność,
•	 poprawia profil lipidowy (cholesterol całkowity, LDL, trójglicerydy)​.

Synergia działania:
Imbir i kurkuma stosowane razem działają silniej niż osobno – wykazano efekt
synergistyczny. Często dostępne są w postaci shotów, soków, suplementów diety.

Imbir i kurkuma to rośliny wywodzące się z Azji, którym przypi-
suje się szerokie spektrum właściwości prozdrowotnych – od 
przeciwwirusowych, przez metaboliczne, aż po przeciwnowo-
tworowe​.

Imbir:

Skład i działanie: 
•	 znany z działania przeciwwymiotnego i łagodzącego nudności,
•	 zawiera ponad 40 substancji o działaniu przeciwutleniającym,
•	 obniża aktywność enzymów prozapalnych i produkcję cytokin zapalnych​.

Wsparcie układu odpornościowego:
•	 zmniejsza stężenie CRP, TNF-α, PGE2 (cytokiny zapalne),
•	 stosowany profilaktycznie obniża ryzyko infekcji wirusowych, 

zwłaszcza w sezonie grypowym​.

Potencjał przeciwnowotworowy:
•	 hamuje przerzuty i namnażanie komórek nowotworowych,
•	 wspomaga terapię glejaka, raka piersi, jelita grubego, żołądka​.

Kurkuma:

Skład i działanie: 
•	 stosowana przy problemach żołądkowo-jelitowych,
•	 wykazuje działanie przeciwzapalne i przeciwnowotworowe,
•	 główny składnik aktywny – kurkumina​,
•	 nie podrażnia przewodu pokarmowego – alternatywa dla NLPZ​.

Wsparcie układu odpornościowego:
•	 hamuje aktywność cyklooksygenazy (enzym prozapalny),
•	 zmniejsza ryzyko chorób autoimmunologicznych (np. stwardnienie rozsiane).

Potencjał przeciwnowotworowy:
•	 uznawana za jeden z najsilniejszych naturalnych związków antyrakowych,
•	 hamuje cykl komórkowy i indukuje apoptozę komórek nowotworowych,
•	 stosowana profilaktycznie w niemal wszystkich typach nowotworów​.



09. Kwasy Omega 3 i Omega 6
– zdrowe tłuszcze dla serca, mózgu i odporności

Kwasy tłuszczowe omega-3 i omega-6 są niezbędne dla
zdrowia, a ich prawidłowy stosunek w diecie ma kluczowe
znaczenie​.

Skład i działanie: 
Omega-3:

•	 Kwasy: ALA, DHA, EPA.
•	 Źródła: tłuszcz ryb morskich (łosoś, makrela, sardynki), owoce morza, tran. 

Omega-6:

•	 Kwasy: ALA, DHA, EPA.
•	 Źródła: tłuszcz ryb morskich (łosoś, makrela, sardynki), owoce morza, tran. 

Równowaga:

•	 Idealny stosunek omega-3:omega-6 = 3:1.
•	 Nadmiar omega-6 = nasilenie stanów zapalnych i ryzyko chorób przewlekłych.

Wpływ na zdrowie:
Zmniejszają:

•	 ryzyko chorób serca,
•	 depresji,
•	 infekcji układu oddechowego,
•	 starzenia i pogorszenia widzenia.

Poprawiają:

•	 funkcjonowanie mózgu,
•	 profil lipidowy,
•	 kondycję skóry atopowej​. 

Profilaktyka nowotworowa:
Omega-3 obniżają ryzyko nowotworów:

•	 piersi,
•	 trzustki,
•	 jelita grubego,
•	 płuc,
•	 prostaty,
•	 żołądka.

Nadmiar omega-6 może 
zwiększać ryzyko raka jelita.



10. Aloes
- odżywcza tarcza wprost od natury

Aloes to roślina o wielowiekowej tradycji stosowania w medycy-
nie naturalnej. Nazywana jest „rośliną nieśmiertelności”, 
„darem Wenus” czy „cichym uzdrowicielem” – i nie bez powodu.

Skład i działanie:

Choć aloes w 98% składa się z wody, to pozostałe 2% odpowiadają za jego silne 
działanie prozdrowotne. Zawiera m.in. oligosacharydy, w tym acemannan 
– związek o udowodnionych właściwościach:

•	 przeciwzapalnych,
•	 przeciwdrobnoustrojowych,
•	 przeciwnowotworowych,
•	 immunostymulujących,
•	 przyspieszających gojenie ran​.

Postacie farmaceutyczne:

•	 Mleczko aloesowe (alona) – działa głównie przeczyszczająco,
•	 Żel aloesowy – posiada szerokie właściwości terapeutyczne i kosmetyczne.

Aloes wspiera leczenie:

•	 zakażeń ran,
•	 niestrawności i dolegliwości żołądkowo-jelitowych,
•	 cukrzycy (poprzez zwiększenie wydzielania insuliny),
•	 schorzeń skórnych (oparzenia, wypadanie włosów, trudno gojące się rany),
•	 chorób nowotworowych i przewlekłych chorób układu oddechowego​.

 Znalazł także zastosowanie w leczeniu:

•	 reumatoidalnego zapalenia stawów,
•	 rwy kulszowej,
•	 utraty apetytu,
•	 choroby Alzheimera,
•	 stwardnienia rozsianego.

Aloes a odporność:

•	 stymuluje produkcję białych krwinek,
•	 pobudza wydzielanie cytokin – związków regulujących przebieg reakcji zapalnych.

Dzięki temu aloes wspiera organizm w walce z infekcjami oraz procesami zapalnymi 
o charakterze przewlekłym. 
 
Środki ostrożności:

•	 Aloesu nie należy łączyć z niektórymi lekami (np. kortykosteroidami, 
diuretykami, lekami przeciwcukrzycowymi i przeciwkrzepliwymi).

•	 Zawsze warto skonsultować jego stosowanie z lekarzem lub farmaceutą. 



11. Superfoods na konkretne 
problemy zdrowotne

•	 Infekcje dróg moczowych •	 Żurawina 

•	 Żurawina,
•	 czosnek,
•	 cebula,
•	 omega-3,
•	 miód,
•	 cynk.

•	 Miód,czosnek,
•	 cebula,
•	 imbir,
•	 kurkuma,
•	 witamina C.

•	 Kurkuma,
•	 imbir,
•	 żurawina,
•	 czosnek,
•	 aloes.

•	 Żurawina,
•	 imbir,
•	 kurkuma,
•	 omega-3.

•	 Witamina D,
•	 selen,
•	 kurkuma.

•	 Probiotyki,
•	 imbir,
•	 kurkuma,
•	 aloes.

•	 Czosnek,
•	 cebula,
•	 witamina C,
•	 kurkuma,
•	 imbir.

•	 Omega-3,
•	 probiotyki,
•	 żurawina.

•	 Witamina D,
•	 witamina C,
•	 miód, 
•	 probiotyki.

•	 Choroby serca i układ krążenia

•	 Stany zapalne

•	 Niedobory odporności

•	 Stres i zaburzenia nastroju

•	 Nowotwory (profilaktyka)

•	 Problemy trawienne

•	 Choroby autoimmunologiczne

•	 Otyłość i zespół metaboliczny

•	 Infekcje (przeziębienia, grypa)

Problem zdrowotny Produkty wspierające



12. Podsumowanie

Zdrowie zaczyna się od codziennych wyborów 
– tych najprostszych i najbardziej naturalnych.

W tym przewodniku zebraliśmy produkty, których wpływ na organizm został potwier-

dzony naukowo. Dzięki temu możesz świadomie sięgać po składniki, które realnie 

wspierają odporność, serce, trawienie czy metabolizm.

Wierzymy, że dostęp do rzetelnej wiedzy to pierwszy krok do profilaktyki, lepszego 

samopoczucia i bardziej świadomego stylu życia.

Jeśli chcesz pogłębić temat i być na bieżąco z nowinkami dotyczącymi zdrowia, 

diety i badań – zapraszamy na naszego bloga: www.diag.pl/poradnik

Znajdziesz tam aktualne artykuły pisane przez ekspertów, sprawdzone informacje 

i porady, które możesz wdrożyć od zaraz.
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