Nie choruj zima, zadbaj o
odpornos¢ latem!

written by Ewa Koziot

Wzmacnianie uktadu odporno$ciowego, naszego jak i naszych
najmniejszych powinnismy rozpoczag¢ juz latem. Nasz organizm
nie jest fastfoodem, nie mozna wszystkiego naprawi¢ ot tak,
biorgc tabletke czy antybiotyk. Choroba nie jest przyczyna
naszych dolegliwos$ci jest rezultatem nieprawidtowego
funkcjonowania naszego ciata, ktdére szwankuje od pewnego
czasu. 0Odpornos¢ jest wazna.

Zacznijmy wiec od poczatku jaka silna jest twoja odpornosc¢?

Kazdy z nas jest inny, kazdy z nas rdézni sie zapotrzebowaniem
na rdézne sktadniki, co wiecej, na kazdego z nas dziatajg inne
czynniki, ktdére maja wptyw na naszg odpornosc¢. Dlatego kazdy z
nas powinien postuchad¢, co méwi jego ciato, bo méwi nam
naprawde bardzo wiele, wystarczy tylko by¢ uwaznym. Warto
wiedzie¢ jak sie zachowuje twdéj organizm kiedy jestes
faktycznie zdrowy. Moze juz teraz twdj uktad odpornosSciowy
krzyczy z czelusci Twojego ciata, ze co$ jest nie tak? Im
wczesniej zaczniesz dziatal tym mniejsze prawdopodobienstwo
zachorowania na naprawde powazng chorobe. Dlatego zacznijmy od
poczgtku, czyli od listy wczesnego ostrzegania. Co powinno nas
niepokoié¢, co bardzo tatwo zauwazy¢ zwtaszcza latem, to w tym
okresie nasza odpornos¢ odpoczywa, za$ ciato powinno by¢ w
petni sit, dlatego tez wszelakie dysfunkcje mozna tatwo
zdiagnozowac.

Jesli w twoim organizmie pojawiaja sie jakiekolwiek z
ponizszych symptomdéw, nalezy baczniej przyjrzel sie sobie!

= Gtowa: bdle gtowy, uczucie gorgca, zawroty, przycémienie
umystu, zmiennos¢ nastroju.
 Kark: bol lub sztywnos¢
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= Wtosy: wypadajg, nie majg blasku, lub przestaty rosng¢é

»Uszy: swedzgce, bolgce, styszgce szum, %uszczgca sie
skéra.

=0czy: z6tte biatka, pekniete zytki, swedzgce, bez
blasku, bolace, zmeczone, problemy z ostroscia,
podraznienia.

= Usta, nieswiezy oddech, pokryty jezyk, utrata smaku,
krwawigce dzigsta, zmiana rodzaju $liny

= Gardto: bdél, opuchlizna

 Uktad trawienny: zaparcia, rozwolnienie, zgaga, bol,
wzdecia, bulgotanie

= MiesSnie: stabe, sztywne, bolgce, czesto majace skurcze

= Stawy: sztywne, opuchniete, bolgce, stabe

- Skéra: wypryski, wysypki, suchos$¢, pieprzyki,
naciggnieta, nieprzyjemnie pachngca, zmiana jej pigmentu

» Paznokcie: rozdwajajgce sie, tamliwe, z biatymi plamami.

= Sen: problemy ze snem, ciezki sen, brak wypoczynku

 Stan umystu problemy ze skupieniem sie, staba pamied,
zapominalstwo

= Gtod: zmienny, nieche¢ do jedzenia lub czeste zachcianki

»I1los¢ energii: duza, catkowity brak, nadmiar,
koniecznos¢ stymulantoéw.



T

Swiat jest peten bakterii, wiruséw i innych istot, z ktérymi
cztowiek musi zy¢, dzieki sprawnemu systemowi obrony jestesmy
niepodatni na dziatania tych czynnikéw. Wszystko sie zmienia w
momencie, gdy nasz ukt*ad odpornosSciowy jest przepracowany,
niewydajny lub Zle pielegnowany, wtedy kazda bitwa z najezdzZca
(notabene to nie jego wina ze istnieje a nasza, ze jestesmy
zbyt stabi) jest bardzo czesto spisana na porazke. Dlatego
rozpocznijmy od poczatku.

Na odpornosc¢ plerwsza rzecza jaka
zrobimy bedzie detoks rodziny

Powiem, ze nie nalezy ona do prostych, kiedy mamy pod opieka
dzieciaki, ale jest osiggalna. Taka dieta trawa od 3 do 6
tygodni. Chodzi o wykluczenie najgorszego typu pozywienia. Nie
obawiaj sie, nie jest to dieta bardzo rygorystyczna, ale
wymaga zmiany przyzwyczajen. Co o tej porze roku nie powinno
by¢ takie straszne, bo tyle wspaniatych dardéw natury mamy pod

reka.



Chodzi o to aby wykluczy¢ przetworzong zywnos¢ z diety, czyli
zero cukru, soczkoéw, stodkich napojow i innego pozywienia typu
mrozonki, gotowe positki, badZz fast-food. W kolejnych dniach
usun ze swojego menu pasteryzowany nabiat i gluten. Jesli
jestes osobg, ktéra piecze chleb na zakwasie ze starego zboza
jak orkisz, proso, jeczmien, zyto z pewnego miejsca, mielonego
na biezgco, mozesz jes¢ taki chlebus, bo jest on przetrawiony.
Przez ten czas jedz bardzo regularnie o okres$lonych porach i
nie pézniej niz po 19.00.

Ja w domu nie mam filtrow, a Ty?

Witamina D. Nie jestem fankg filtrdéw przeciwstonecznych,
og6lnie méwigc to ich nie uzywam i uzywac¢ NIGDY nie bede
(przede wszystkim dlatego, ze cztowiek jest idealny, a nie
jest uposledzonym workiem na wnetrznos$ci, cho¢ wiecej
informacji przeczytasz tutaj). S*once zwtaszcza latem
produkuje w naszej skérze duze ilos$ci witaminy D. Witamina ta
w formie naturalnej, ma ogromne znaczenie dla naszego ciata, a
w tym i uktadu odporno$ciowego. Pisze w naturalnej, bo pomimo
iz przeprowadzane sg badania nad super dawkami roéznych
witamin, jako$ nie przekonuje mnie syntetyczny produkt, wole
zjes¢ pietruszke (jesli chodzi o witamine C). Dlatego moje
dzieci caty rok przebywaja na stofcu, bez ograniczen.

Ruch, wytaczcie te komputery

Cztowiek to istota dnia! Nasze miejsce jest na powierzchni
ziemi, a nie w czelu$Sciach ciemnego mieszkania przed
komputerem. Dlatego biegajmy, chodzmy do lasu, na spacery,
ptywajmy, jezdZmy na rowerach jesli chcemy by¢ zdrowi tej zimy
musimy spedzal czas na zewnatrz, cztowiek potrzebuje ruchu, a
latem o ruch naprawde *atwo. Tyle rzeczy mozna robi¢! Zroébcie
sobie weekend bez telefondéw, komputerdéw i telewizordw, zgubcie
piloty, wytaczcie routery. 0Odzyskajcie czas, ktory wam
zabierajg, dzieki temu banalnie prostemu zabiegowi, zycie
bedzie spokojniejsze, zaufaj mi.
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Na litos¢ boska, Sciagnij te buty!

Cztowiek powinien chodzi¢ w butach, kiedy absolutnie musi,
buty, pomimo iz wydajg nam sie czymsS catkowicie naturalnym
naturalne nie sg! Moje dzieciaki pomimo, ze czasem wejda na
pszczote biegajg na bosaka, chyba, Zze idziemy do miasta.
Chodzenie boso stymuluje naszg odpornos$¢, a szczegdlnie uktad
limfatyczny, poprzez ruch stopy i jej miedSnie, pracuja
zupetnie inaczej niz kiedy opatulone sg sztucznym Llub super
naturalnym butem. Uktad limfatyczny usuwa z naszego organizmu
toksyny, substancje szkodliwe i uboczne przemiany materii, ale
i réwnoczesnie rozprowadza w naszym ciele hormony, tlen i
sktadniki odzywcze. Co wiecej, wtasnie zimg nie powinnismy
przegrzewa¢ stép, gdyz te reguluja sprawniej temperature
naszego ciata, dzieki czemu jest nam cieplej, czyli im zimniej
w stopy, tym wiecej ciepta wytwarza nasze ciato. Wracajac do
lata, juz Sebastian Kneipp, znany niemiecki zielarz pisze, ze
chodzenie boso po rosie to najprostsza a jednoczes$nie



najskuteczniejsza forma hartowania organizmu. Wystarczy kilka
minut dziennie przez cate lato, a po6zniej to nawet zimg mozna
chodzi¢ po $niegu, cho¢ o tym napisze zimg:).
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