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1. Zamiast wstepu
2. Co ostabia naszg odpornos¢?
a) Pordd drogg ciecia cesarskiego
b) Karmienie mlekiem modyfikowanym
c) Czeste kuracje antybiotykami
d) Powazne infekcje
e) Alergie i nietolerancje
f) Grzyby i pasozyty
g) Stres
h) Zbyt mata ilos¢ snu
i) Notoryczne przegrzewanie
j) Pare stéw o hartowaniu
k) Brak ruchu
l) Brudne rece
m) Chemia, nadmiar cukru, zanieczyszczenie Srodowiska
3. Stare dobre banki
4. Witamina stonca D3
5. Tran, olej z watroby rekina, olej rybi - co za r6znica?
a) Olej zwatroby dorsza
b) Olej z watroby rekina
c) Olej rybi
6. Co magnezma wspdlnego z odpornoscia?
a) Oliwka magnezowa
b) Masetko magnezowe
c) Kapiel w soli Epsom
7. Stow pare o aloesie
a) Sok z aloesu




Mpis Lresc

b) Aloes z cytrusami
c) Aloes z miodem

8. Rokitnik - ztoto Syberii

a) Herbatka z owocami rokitnika
b) Mus z owocow i pestek rokitnika
c) Olej z rokitnika

9. Imbir w roli gtéwnej

10.

11.

12.

a) Napoj z imbiru

b) Woda z imbirem

C) Ztoty napoj imbirowy

Dzika réza - krélowa witaminy C

a) Sok z dzikiej rézy

b) Ocet z dzikiej rozy

c) Herbatka z suszonych owocow dzikiej rozy
d) Konfitura z dzikiej rézy

e) Konfitura z dzikiej rézy w wersji delux z wanilig i
kardamonem

f) Pasta rézana

g) Konfitura rézana z ptatkow rézy

Kurkuma - panaceum na prawie wszystko

a) Pasta z kurkumy

b) Ztote mleko

c) Sok ,Mam te moc”

Bedzie ostro - czosnek wkracza do akgji

a) Mikstura na wzmocnienie

b) Syrop z czosnku i cytryny

c) Nalewka czosnkowa ojca Grande bez alkoholu
d) Naturalny eliksir na wzmocnienie

e) Syrop z cebuli w wersji delux




Mpis tresci

13.

14.
15.

16.

17.
18.

Oregano nie tylko do pizzy

a) Inhalacje z olejku oregano

b) Kgpiel z oregano

c) Macerat z oregano

d) Rozgrzewajgca masc z oregano

Czarnuszka- pogromca grzybdéw i wiruséw

Czarny bez

a) Rozgrzewajacy sok z kwiatow czarnego bzu

b) Napar z kwiatéw czarnego bzu

c) Sok z owocdw czarnego bzu z sokownika

d) Dzem z owocdw czarnego bzu

e) Sok z owocdw czarnego bzu bez sokownika

f) Sok z owocdw czarnego bzu bez cukru

g) Sok z owocdw czarnego bzu na zimno

h) Mrozony przecier z owocdw czarnego bzu bez cukru
Kiszonki, zakwasy, napoje probiotyczne

a) Kiszona kapusta

b) Warzywa kiszone kulturami kefirowymi

) Kiszona mieszanka warzywna

d) Fermentowane produkty mleczne - jogurt,kefir, serwatka
e) Fermentowane napoje probiotyczne

f) Serwatka

g) Zakwas z burakéw

h) Zakwas z innych warzyw

Rosot - baza dla odpornosci

Midd, miodek, miodzio, a moze pierzga albo mleczko

pszczele?

a) Pierzga
b) Pytek pszczeli (kwiatowy)
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c) Propolis
- mas¢ propolisowa
- mleczko propolisowe
d) Wosk pszczeli
e) Rodzaje miodu
f) Czas na turbodotadowanie- miodek ,Supermoc”
19. Nacieranie uszu, masaz stop, masaz rozgrzewajgcy
20. A moze domowe SPA, czyli kgpiele dla zdrowia?
a) Kgpiel magnezowa
b) Kapiel ,Stodkich snow”
c) Kgpiel Kleopatry
d) Kgpiel w czarcim zebrze
e) Kapiel z oregano
21. Aromaterapia - wez gteboki oddech
a) Olejek 4 ztodziei
b) Olejek herbaciany
c) Mieszanki olejkow
22. Tea time, czyli czas na herbatke
a) Czystek
b) Gojnik
c) Herbatka z owocami rokitnika
d) Herbata z imbirem i kurkuma
e) Herbatka z dzikiej rozy
f) Herbatka z kwiatéw czarnego bzu
23. Jesli nie herbata, to co?
a) Woda z imbirem
b) Ztoty napdj imbirowy
c) Napdj z imbirem
d) Aloes z cytrusami i miodem
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e) Sok z owocdw dzikiej rézy
f) Sok ,Mam te moc”
g) Sok z czarnego bzu
h) Koktajl na ,,dobry dzien”
i) Ztote mleko
24, Siara, czyli Colostrum
25. Probiotyki, probiotyki i jeszcze raz probiotyki
a) Mydto probiotyczne
b) Probiotyk do nosa Rinogermina
c) Probiotyk do jamy ustnej/gardta
- Orogermina
- Entitis
26. Lizaty bakteryjne
a) Broncho-Vaxom
b) Ismigen
¢) Luivac
27. Na koniec stéw pare
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Zamiast wstepu

Sezon jesienno-zimowy to czas, kiedy zaczynajg sie
pojawia¢ pytania o wzmacnianie odpornosci,
szczegOlnie u dzieci.

Jest wiele znanych sposobdw na poprawe funkcjonowania organizmu.
Nalezy jednak pamietac o tym, ze zaden z nich nie dziata natychmiast (no
moze poza bankami®), dlatego o odpornosci musimy myslec przez caty
rok.

Wiele z Was pomysli: O nielll Za pézno!!! Znowu sie zgapitam!!!

Nie martw sie, nic straconego, lepiej pézno niz wcale, a jesli czytasz tego
e-booka to znaczy, ze zdrowie Twojego Dziecka jest dla Ciebie
najwazniejsze.

Wzmocnienie odpornosci to najlepsza inwestycja w jego przysztosc, to
ochrona przed wieloma, czesto powaznymi chorobami, nie tylko tu i
teraz, ale przez cate jego zycie.

Zatem do dzieta...

Sposoby ,na odpornos¢” umieszczone w tym e-booku gromadzitam
przez lata pracujac jako lekarz, ale réwniez jako mama tréjki wspaniatych
dzieci.

Kiedy$ przyszedt do mnie tata z dzieckiem, ktore w ciggu ostatnich 5
miesiecy przyjeto 10 antybiotykdéw. ZaczeliSmy rozmawiad, a gdy stuchat
moich zaleceh w pewnym momencie przerwat poirytowany, méwigc:

- ,Szkoda czasu, myslatem, ze przychodze do lekarza, a nie do szamanki”.
Wowczas spokojnie odpowiedziatam:

- ,A ja myslatam, ze chce Pan pomdc swojemu dziecku, ale rzeczywiscie
szkoda czasu, prosze iS¢ do swojego lekarza po kolejny antybiotyk”.

Po 2 tygodniach zadzwonit i powiedziat:

- ,Nie uwierzy Pani, to naprawde dziata!”

Uwierze, wiem, ze to dziata. Tak, jak wiedziaty o tym nasze babcie, bo
wiecie co, jesli w czasie wizyty mojemu matemu pacjentowi towarzyszy
babcia,to ona jest zachwycona sposobami, ktére proponuje.® Jesli wiele
z Was (ja tez ©) ma dosyc¢ stuchania ,dobrych rad” mam, bab¢, ciog, itd.
na temat naszych dzieci to postuchajcie ich w tej jednej kwestii




Rozdziq) 11

Kurkuma- panaceum na
prawie wszystko

Od wiekow trwajg poszukiwania panaceum - ztotego Srodka na wszelkie
dolegliwosci. Mam wrazenie, ze zapomniano o istnieniu kurkumy. Na
szczesScie w ostatnich latach cieszy sie coraz wiekszym zainteresowaniem
i nie jest to tylko kwestia ,mody”.

Zatem, jak dziata kurkuma? Moze tatwiej bytoby zapytac: na co nie dziata?

W wielu badaniach udowodniono jej pozytywne dziatanie. Przypisuje sie
jej nastepujgce wtasciwosci:

e silne przeciwzapalne - jest bardzo skuteczna w chorobach stawdéw,

e antybakteryjne,

e przeciwwirusowe,

e przeciwgrzybiczne,

® przeciwnowotworowe,

e zwalczajgce wolne rodniki - dzieki zawartosci kurkuminy jest silnym
przeciwutleniaczem,

e silnie oczyszczajace,

e tagodzgce stany zapalne zotgdka czy jelit, ale tez niszczgce grozng
bakterie Helicobacter pylori- jest skuteczna przeciw ponad 65
szczepom tej bakterii oraz regeneruje zaatakowane przez nig
komorki,

e w przypadku innych dolegliwoscize strony przewodu pokarmowego:
wzdeé, wrzodow, biegunek, zespotu jelita drazliwego oraz standw
zapalnych bton Sluzowych zotgdka i jelit,
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Sok ,,Mam te moc” z kurkumy, marchewki i cytruséw

Sktadniki:

4 marchewki,

1 Sredni grapefruit czerwony bez skoérki,

2 duze pomarancze lub 3 Srednie pomarancze bez skorki,
kawatek ktgcza imbiru (1 cm),

korzen kurkumy (1-2 cm),

szczypta pieprzu czarnego.

Sok mozna przygotowac w wyciskarce wolnoobrotowej.
Koktajl ,,Na dobry dzien”

Sktadniki:

2 szklanki ananasa,

1 dojrzaty banan,

2 tyzeczki startej Swiezej kurkumy lub 1 tyzeczka mielonej,

1 tyzeczka Swiezego korzenia imbiru lub imbiru mielonego,
szczypta Swiezo zmielonego czarnego pieprzu,

1 szklanka mleka kokosowego lub innego ulubionego mleka,
opcjonalnie: gars¢ szpinaku lub jarmuzu.

Mozesz tez zamiennie stosowac nektarynki, brzoskwinie, mango oraz
pomarancze. Po prostu znajdz swoj smak.

Zblenduj lub zmiksuj wszystkie sktadniki. Mozna pi¢ go codziennie lub
kilka razy w tygodniu.
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