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O mnie

Jestem dyplomowanym naturopatg i patrze na
cztowieka catosciowo.

kgcze m.in. ziotolecznictwo, suplementacje, terapie
pozywieniem (dietetyke zachodnig tgcze z dietetykg
tradycyjnej medycyny chinskiej).

Podstawg mojej pracy jest
SzCzegotowa diagnostyka,
obszerny wywiad i poznanie
zdrowotnej historii - klienta.
Dla kazdej osoby opracowuje
indywidualny plan powrotu
do zdrowia, wsparcie
suplementacyjne, wskazowki
dotyczgce zywienia i stylu
zZycia.

Pracuje w przekonaniu, ze
kazdy odpowiednio wsparty £
organizm pPOWraca do ¥
homeostazy.




Moj styl wspotpracy z podopiecznymi charakteryzuje
sie poszukiwaniem przyczyny; korzenia problemu
oraz  zindywidualizowanym  podejsciem.  Nie
interesujg mnie potsrodki, dziatanie objawowe

| zalecenia ,pasujgce” do wszystkich, bo one tak
naprawde nie pasujg do nikogo.

Dzieki naszym spotkanim nie tylko bedziesz mogt
poradzi¢  sobie  z  aktualnymi  problemami
zdrowotnymi, ale zdobedziesz rowniez narzedzia

| wiedze niezbedne do tego, by dbac o zdrowie

i odpornosc przez kolejne lata.

Terapie dla Zdrowia
Monika Dudziak - Kociatkowska

€ www.facebook.com/monikadudziakkocialkowska

@terapiedlazdrowia
e monikadudziakkocialkowska@gmail.com



https://www.facebook.com/monikadudziakkocialkowska
mailto:monikadudziakkocialkowska@gmail.com

WSTEP ‘
Na uktad odpornosciowy

oddziatuje wiele czynnikow.
Na wiekszos¢ z nich masz
realny  wptyw.  “Dobrego”
zdrowia nie ,robi sie” w
tydzien, ani nawet w kilkam
miesiecy. Robi je sie caty czas,
kazdego dnia.

Chcac zadbac o odpornosc trzeba wzig¢ pod uwage
nastepujgce aspekty:

e odzywianie

e SpPOSOb radzenia sobie ze stresem (interpretacja
zdarzen, zarzadzanie emocjami)

e aktywnosc fizyczng

e rytm dobowy

e kontakt z naturg

e balans miedzy czasem wolnym, pracg i obowigzkami

e uzupetnienie niedoborow witamin i mineratow
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Sg to podstawy, bez ktérych nie zbudujesz homeostazy.
Jesli zaniedbasz chocby jeden z wymienionych elementow,
Twaoj organizm w koncu sie o to upomni.

Zarowno w tradycyjnej medycynie chinskiej (TMC), jak i w
dietetyce zachodniej duzy nacisk w dbaniu o witalnosc i
energie, jak i w przywracaniu zdrowia kfadzie sie na
SPRAWNE DZIALANIE UKEADU POKARMOWEGO.
Poczgwszy od gtowy, skonczywszy na odbycie - wszystkie
procesy trawienia, wchtaniania i wydalania muszg
przebiegaC bez zaktocen, zebys mogt przyswajal to, co
najcenniejsze z pokarmu.



JAK SPRAWIC,
/EBY DOBRZE
TRAWIC?




FAZA GEOWOWA

Wazne jest uruchomienie fazy
growowe] trawienia, a wiec
odpowiednie  przygotowanie
organizmu do procesu
przyjmowania |
transformowania sktadnikdw odzywczych. Faza ta ma
olbrzymi wptyw na uruchomienie procesow trawiennych w
przewodzie pokarmowym.

Wazne jest, by nie siadac do positku ,w

biegu”. Zanim zaczniesz jeS¢ wez kilka

spokojnych wdechow, zeby aktywowac
przywspotczulny uktad nerwowy,
skoncentruj sie na TU | TERAZ.

Doktadnie przezuwaj pokarm, skupiaj sie na smaku i
zapachu zamiast na ekranie telewizora, smartfona czy
Czytaniu gazety.



7Ot ADEK

Zadbaj 0 prawidtowe
zakwaszenie zotgdka. O tym, czy
Srodowisko zotgdka jest

wystarczajgco kwasne mozesz sie
przekonaC wykonujgc domowy
test z sodg oczyszczona.

Jesli okaze sie, ze zakwaszenie jest stabe mozesz sobie w

tym pomaoc.

Czym zakwasi¢ zotgdek?

Zanim rozpoczniesz zakwaszanie upewnij
sie, ze Sluzowka 7zotgdka nie jest
uszkodzona (zapalenie Dbtony Sluzowe]
zotgdka, nadzerki, wrzody przewodu
pokarmowego).

20 min przed positkiem pij ocet jabtkowy (zwtaszcza przed
tym, w ktoérym znajduje sie biatko) - ok. 0,5 szklanki wody +
1-2 tyzki octu jabtkowego.

Wydzielanie soku zotgdkowego pobudzajg takze niektore
ziota (mieta, Swiezy korzen imbiru, anyz, bazylia, czaber,
mniszek lekarski, kminek).
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Pamietaj, ze Twoj zotgdek nie lubi ani zbyt zimnych, ani
zbyt gorgcych pokarmow i napojow. Jego prace zaburza
rowniez przejadanie sie i jedzenie "pod kurek", zbyt mata
iloSC wypijanych miedzy positkami ptyndw (sg bardzo
wazne dla budowania prawidtowe] sluzéwki zotgdka) oraz
bardzo pikantne potrawy. Nie stuzy mu takze jedzenie w
stresie i posSpiechu.




/ \ SLEDZIONA

O roli Sledziony w procesie
trawienia wiele mowi tradycyjna
medycyna  chinska. Jest ona

odpowiedzialna za
przeksztatcanie pokarmu i transportowanie sktadnikow

odzywczych w organizmie.
Nie ma mowy o silnym uktadzie odpornosciowym bez

mocnej Sledziony.
Zeby wesprzed jej prace, a tym samym prace catego uktadu
pokarmowego zadbaj o jej wzmocnienie.

W jaki sposob?

e jedz ciepte positki (zwtaszcza sniadania)

e zadbaj o regularnosc¢ spozywania positkow

e jak najczesciej jedz zupy, szczegdlnie na kolacje
(wspaniale wzmocnig jg tzw. zupy mocy)

e dodawaj aromatycznych przypraw: majeranku, owocu
kopru wioskiego, kminku, anyzku, ziela angielskiego,
bazylii czy jatowca
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Cowg TCM ostabia Sledzione? s

[ \
e duza ilosC mrozonek 4
e nadmiar surowych warzyw i owocow (zwtaszcza jesienia
| Zimg)
e produkty przetworzone, modyfikowane genetycznie
e zimne napoje (w tym zimna woda)

e Cukier
e “przemystowy” nabiat |
e pszenica

* DIWO \—’

e 0odzywianie oparte gtéwnie na kanapkach u
e obfite positki, jedzenie ,pod kurek”

e gtodowki

e brak aktywnosci fizycznej i brak snu

e nadmierna aktywnosc fizyczna A

e zamartwianie sie i obsesyjne myslenie na jeden temat
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JELITA

2000 lat temu Hipokrates
powiedziat: ,Wszystkie
choroby zaczynajg sie w
jelitach”. Dlaczego jelita
sg tak wazne?

Chocby dlatego, ze znajduje sie w nich ponad 70%
limfocytow catego uktadu immunologicznego, a wiec w
grownej mierze odpowiadajg za odpornosc.

Niezwykle istotne jest dbanie o prawidtowg flore jelitowg i
niedopuszczanie do rozszczelnienia Sluzowki jelit.

Z zaburzong mikroflorg wigzg sie m.in. takie zaburzenia i
choroby, jak:

e choroby autoimmunologiczne (np. toczen, Hashimoto,
bielactwo, celiakia, wrzodziejgce zapalenia jelita
grubego, tuszczyca, choroba Addisona, cukrzyca typu 1
czy reumatoidalne zapalenie stawow)

e NOWOtwory

e adlergie

e niealkoholowe sttuszczenie watroby (NAFLD)

e otytos¢, cukrzyca, miazdzyca

e zaburzenia nastroju, depresja

e choroby neurodegeneracyjne (choroba Alzheimera,
choroba Parkinsona)
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e antybiotyki, leki przeciwzapalne 3

e |eki zmniejszajgce zakwaszenie zotgdka (IPP)

e 7yWnOoSC przetworzona

e tluszcze trans

e zaburzona praca zotgdka

e zaburzona praca trzustki, watroby i pecherzyka
z0tciowego

e zaburzona praca nerwu btednego

e stres (wyniszcza kosmki jelitowe, a bez nich nie
wchtaniamy)

e nadmiar aktywnosci fizycznej (przyczynia sie do
powstawania stanow zapalnych i rozszczelnienia jelita)

e uboga energetycznie dieta, gtodzenie sie, Ciggte
odchudzanie

e przejadanie sie, zbyt czeste jedzenie

e nietolerancje pokarmowe

e brak higieny jedzenia (jedzenie w pospiechu,
niedoktadne przezuwanie, jedzenie w stresie)

e alkohol, narkotyki i inne uzywki




OGOLNE ZASADY ODZYWIANIA
NA ,,DOBRY POCZATEK"

a) Positki spozywaj co 4 - 5 h (chyba, ze masz zaburzenia,
przy ktorych musisz jesc czesciej).

b) Nie podjadaj miedzy positkami i nie popijaj smakowych
napojow (sokdw owocowych, napojow z
cukrem/stodzikami).

C) WiekszoS¢ positkOw spozywaj na ciepto (zwtaszcza
jesienig i zimg)

d) Sniadanie spozywaj maksymalnie do 2h od wstania z
t6zka. Nie pomijaj go. Wazne, zeby byto sycace, zawierato
zrodta biatka, ttuszczu i jesli potrzebujesz, rowniez
weglowodanow (chol wiekszosci 0sob bardzo dobrze
funkcjonuje na Sniadaniach biatkowo-ttuszczowych)

Bardzo wazne jest, zeby Sniadanie byto
gotowane, cieptre.
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e) Owoce zjadaj zawsze w towarzystwie biatka lub ttuszczu

np. z orzechami. A najlepiej wkomponuj je w positek lub
zjedz od razu po

f) Obiad - zjedz koto potudnia

Moze to byC np.: “@ Yv
¢

e quinoa z sadzonym jajkiem + warzywa z pary polane
zimnottoczong oliwg z oliwek

e ryba z piekarnika + pieczone warzywa

e mieso z piekarnika + warzywa z pary polane
zimnottoczonym olejem Inianym

e pieczone ziemniaki z watrobkg i kiszong kapustg

15




g) Kolacje zjedz maksymalnie do 19:00.

Wg ZEGARA NARZADOW od godz. 19.00
poczatek ma minimum energetyczne uktadu
trawiennego. To czas, w Ktorym rozpoczyna
sie regeneracja uktadu pokarmowego. Daj mu
odpoczac¢ do rana.

Dobrze, jesli kolacja bedzie przygotowana na ciepto |
bedzie lekka (czyli prosta, nie zawierajgca zbyt duzej ilosci
produktoéw), np. zupa krem z jajkami na miekko, krem
jaglany z musem kokosowym i migdatami, warzywa z
piekarnika polane oliwg, gulasz warzywno-miesny.

Nasz uktad pokarmowy nie potrzebuje skomplikowanych
przepisow i wymyslnych dan. Lubi proste, sycgce positki.
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CO PIC?

Zapomnij o sloganach reklamowych mdéwigcych o tym, ze
musisz wypija¢ codziennie sok owocowy, zeby wzmocnic
odpornosc. Po pierwsze - soki sg wychtadzajgce i pite
regularnie gaszg ogien trawienny. Po drugie - zawierajg
mnostwo fruktozy przez co gwattowanie podnoszg poziom
glukozy we krwi. Po trzecie - stymulujg apetyt.

Co wiec pi¢ miedzy positkami?

e Ciepty, przegotowang wode (mozesz dodac szczypte
soli)

e podgrzang wode mineralng (najlepiej ze szklanych
butelek)

e kompoty bez cukru (gotowane z kilkoma suszonymi
daktylami, rodzynkami, morelami czy figami beda
stodsze)

e napary ziotowe

e napary z kwiatow (np. z nagietka, ptatkow rézy, jasminu)

'l
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CO JESZCZE WPEYWA NA PRACE UKtADU
IMMUNOLOGICZNEGO?

Odzywianie to FUNDAMENT ODPORNOSCI, ale ,nie
utrzyma sie” na nim uktad immunologiczny, jesli nie
zadbasz rowniez o:

radzenie sobie ze stresem, zarzgdzanie emocjami,
przepracowanie traum. Pamietaj, ze to Ty decydujesz,
jak odbierasz rzeczywistos¢; jak reagujesz na to, co Cie
spotyka. Znajdz swoj sposOb na stres i codzienne
napiecia. Moze joga? Pilates? Medytacja? Uwazne
spacery? Praca z oddechem? Uwalnianie emocji?
Techniki oddechowe? Terapia?

aktywnosc fizyczng - kazda, ktorg lubisz:) Zatroszcz sie
takze o spontaniczng aktywnos¢ - schody zamiast
windy, 10 pajacykow po kazdej godzinie spedzonej
przed komputerem, zaparkuj samochod dalej niz pod
miejscem pracy itd.

Pamietaj, ze ruch ma dodawac¢ Ci energii, a nie |3
odbierac

rytm dobowy - ogranicz niebieskie Swiatto wieczorem -
minimum 2h przed snem. Wieczor to czas wyciszenia,
relaksu, odprezenia. Zasypiaj ok. 22.00 i Spijj
nieprzerwanie 7 - 9h, jedz o statych porach, wystawiaj
sie na dziatanie Swiatta stonecznego kiedy tylko masz
okazje
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kontakt z naturg - jak najwiecej czasu spedzaj na
Swiezym powietrzu. W domu i miejscu pracy otaczaj sie
zielonymi roSlinami i wietrz pomieszczenia. Zadbaj o
kontakt ze stoncem, deszczem, wiatrem, stuchaj spiewu
ptakow, obserwuj zwierzeta

balans miedzy czasem wolnym, pracg i obowigzkami -
nie zapominaj o zasadzie ztotego srodka. Miej czas dla
siebie, dla bliskich, na prace, obowigzki i odpoczynek.
Nie zaniedbuj wtasnych potrzeb, wstuchuj sie w
organizm

wsparcie suplementacyjne - jesli mimo odpowiedniego
zywienia masz niedobory pokarmowe warto rozwazyc
wsparcie suplementacyjne




Wszystkie witaminy i mineraty sg istotne dla prawidtowego
funkcjonowania organizmu.

/ obserwacji gabinetowych zauwazam czeste niedobory
kluczowego dla odpornosci cynku i witaminy D.

Zawsze warto zadaC sobie pytanie: “dlaczego mam
niedobory?”

Czy wynikajg one z kiepskie] jakosci diety? Stabo
zakwaszonego  zotgdka?  Przerostow  pasozytniczych,
bakteryjnych, grzybiczych? Stanéw zapalnych w przeowdzie
pokarmowym?
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Zakonczenie

Jesli masz dobrg odpornos¢, cieszysz sie  dobrym
zdrowiem, energig i witalnoscig na co dzien - to wspaniale!
Postaraj sie utrzymac ten stan przez kolejne lata dbajgc o
SWOj organizm.

Jesli Twoja odpornosc nie jest w najlepszej kondycji; czesto
Sie przeziebiasz, jesteS chronicznie zmeczony, tapiesz
infekcje uktadu moczowo-ptciowego, masz alergie |
nietolerancje pokarmowe, choroby autoimmunologiczne,
problemy skoérne, suche i wypadajgce wtosy - czas
zatroszczyC sie o siebie, znalez¢ optymalny dla siebie styl
zyCia i odzywiania.

Nigdy nie jest za p6ézno na zmiane podejScia do swojego
zdrowia i odzywiania. Zacznij od matych krokow, ale badz
konsekwentny i cierpliwy, a Twodj organizm zacznie
odzyskiwac witalnosc.

Jesli potrzebujesz pomocy w odnalezieniu swojej sciezki
powrotu do zdrowia, zapraszam Cie na indywidualne

konsultacje.

Zycze Ci duzo zdrowial
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