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Jak naturalnie

wspierac
odpornosc?

Dowiedz sie czym jest odpornosc, jak dziata
uktad immunologiczny, co wptywa na odpornosc
oraz poznaj kilka krokdw budowania zdrowia

od srodka!



Spis tresci

Czym jest odpornosc i jak dziata uktad immunologiczny?
Co wptywa na odpornosc?
Droga do zdrowia i odpornosci

Postaw wazny krok na drodze do zdrowia
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Zacznijmy od poczatku...

Czym jest odpornos¢ i jak dziata
ukiad immunologiczny?

Odpornosc to naturalna obrona organizmu przed patogenami, takimi jak bakterie,
wirusy czy inne drobnoustroje chorobotworcze. Skuteczna ochrona przed
infekcjami i utrzymanie zdrowia, wymagajg sprawnego funkcjonowania Twojego
uktadu immunologicznego. Kazdy cztowiek posiada dwa rodzaje odpornosci:
nieswoistg i swoista.

Odpornosc¢ nieswoista jest z Tobg od urodzenia i dziata jako pierwsza linia obrony w
bardzo prosty sposob - wykorzystuje naturalne bariery ochronne organizmu. Ten
rodzaj odpornosci nie ma zdolnosci rozpoznania patogenu (doktadnie antygenu) ani
pamieci o nim. Walczy ze wszystkimi drobnoustrojami chorobotworczymi przy
uzyciu tych samych barier:

fizycznych

zaliczamy do nich skore, btony sluzowe przewodu pokarmowego, drog
oddechowych, czy moczowych. Sg one pierwszg przeszkodg mechaniczna,
ktorg patogeny muszg pokonac, by dostac sie do wnetrza organizmu.

chemicznych

sg nimi wydzieliny, takie jak pot, t0j, tzy, czy kwas solny w zotadku,
ale takze mikrobiota jelitowa.

Kiedy drobnoustrojom chorobotworczym udaje sie przedostac przez bariery fizyczne
oraz chemiczne i wnikngc do wnetrza, do walki wkracza odpornosc swoista.

Produkuje ona komorki obronne, takie jak: limfocyty T i B oraz makrofagi. Gdy
zwalczg one patogeny, we krwi pozostaje grupa limfocytow nazywanych komorkami
pamieci.



W przypadku ponownego wtargniecia drobnoustrojow potrafig one szybko je
rozpoznac i wyprodukowac odpowiednie przeciwciata, by nie dopuscic do rozwoju
infekciji.

/nasz juz podstawowe mechanizmy dziatania uktadu immunologicznego.
Czas ustalic, skad odpornosc sie bierze?

Zrodtem odpornosci jest Twoje wnetrze

Z uktadem immunologicznym zwykle kojarzone sg narzady limfatyczne, takie jak:
szpik kostny, grasica, sledziona, wezty chtonne. Warto jednak pamietac, ze ponad
/0% odpornosci pochodzi z Twojego brzucha!

Jak to mozliwe? We wnetrzu kazdej osoby znajduje sie uktad odpornosciowy
zwigzany z przewodem pokarmowym, nazywany GALT (od ang. gut-associated
lymphoid tissue). Jest on najwiekszg, wysoce wyspecjalizowang czescig uktadu
immunologicznego. Prawidtowe dziatanie GALT zapewnia mikrobiota jelit (dawniej
mikroflora). Sg to wszystkie mikroorganizmy - gtéwnie bakterie oraz grzyby,

ktore fizjologicznie (naturalnie) wystepujg w przewodzie pokarmowym.

Mikrobiota aktywuje mechanizmy odpornosci swoistej. Wptywa na dojrzewanie
limfocytow B, produkcje przeciwciat, powstawanie limfocytow T. To nie wszystko.
Mikrobiota tworzy dodatkowg warstwe ochronng na powierzchni nabtonkow i skory.
Wytwarza substancje o dziataniu przeciwzapalnym, przeciwdrobnoustrojowym (np.
kwas solny, nadtlenek wodoru, czy beta-defensyny), witaminy (gtéwnie z grupy B)

| hormony, ktorych nasz organizm nie jest w stanie samodzielnie wytworzyc.

Wiedzgc o tym, nie zaskoczy Cie juz, ze odpornosc i zdrowie trzeba wspierac od
srodka — w jelitach. Pojawia sie jednak pytanie, jak to zrobic? Zanim na nie
odpowiemy, musimy jeszcze wspomniecC o czynnikach, wptywajgcych na Twoja
odpornosc i mikrobiote.
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Co wptywa na odpornosc¢?

O sprawnym dziataniu uktadu odpornosciowego i mikrobioty decyduje wiele
czynnikow. Oczywiscie niektore z nich sg od nas niezalezne, takie jak: geny,
wiek czy pteC. Dobra wiadomosc jest jednak taka, ze na wiele z nich masz realny

wptyw, praktycznie kazdego dnia. Sg to:

radzenie sobie ze stresem,
sen,
aktywnosé¢ fizyczna,

dieta.



Droga do zdrowia
i odpornosci

krok1  Wrzucé na luz

Stres jest nieodtgczng czescia

zycia. Ped zycia, presja, trudne

sytuacje zyciowe, nadmiar

obowigzkow, sprawiajg, ze jego

poziom narasta i moze e

przekroczycC indywidualne T~
zdolnosci do radzenia sobie T
z nim. Warto pamietac,

ze stres nie jest jedynie stanem

psychologicznym. Powoduje

szered reakcji fizjologicznych
| biochemicznych.

Na skutek stresu organizm wydziela rozne hormony, m.in. kortyzol. Co wiecej,
nie tylko bodzce psychologiczne powoduja reakcje stresowg. Stresem dla
organizmu moze byc¢ réwniez uraz, choroba, czy nadmierna aktywnosc fizyczna.
Niezaleznie od zrodta stresu, wptywa on negatywnie na uktad odpornosciowy

| obniza mozliwosci obronne organizmu. Osoby zestresowane majg zwiekszong
podatnosc na infekcje roznych uktaddw i sg narazone na ich ciezszy przebieg.

Jesli chcesz zadbac o swoje wnetrze i odpornosc, koniecznie zastanow sie,
jak radzisz sobie ze stresem. Znajdz metode, ktora pomaga Ci regulowac napiecie
psychofizyczne - zacznij od matych krokow:

/Zrob dla siebie cos mitego lub pomysl o czyms, co sprawia Ci przyjemnosc.

Okazuj sobie wyrozumiatosc.



Pamietaj, ze mozesz prosi¢ o pomoc innych.

Podziel sie swoimi przezyciami z bliskimi Ci osobami.
Daj sobie czas ,offline” — bez komputera i telefonu.
Odpoczywaj i wysypiaj sie.

Spedzaj czas w naturze.

Czujesz gotowos¢ na wiekszy krok?

Sprobuj medytacji, praktyki uwaznosci, spacerow, Swiadomego oddechu, czy jogi.
Poszukaj aktywnosci fizycznej, ktdra sprawia Ci przyjemnosc. Pamietaj, ze o pomoc
W radzeniu sobie ze stresem i emocjami mozesz zwrocic sie do psychologa/-zki

lub psychoterapeuty/-ki.

xrok2 = Spij i $nij

Odpowiedz wiekszosci komorek uktadu odpornosciowego jest najintensywniejsza
w nhocy! Podczas gtebokiego snu bez wybudzen wzrasta ilos¢ limfocytow

w organizmie. Z kolei brak wypoczynku nocnego uniemozliwia regeneracje
organizmu, co przektada sie na wzrost zapadalnosci na infekcje. Zarowno niska
jakosc¢ snu, jak i mata ilosc, ostabiajg zdolnosc uktadu odpornosciowego do walki
z patogenami. Badania naukowe donoszg, ze osoby, ktore sypiajg mniej niz 6
godzin/dobe, narazone sg na infekcje gornych drog oddechowych nawet 4-krotnie
bardziej niz osoby spigce 7-9 godzin.

To mozesz zrobic juz dzis:
Ostatnig kawe wypij najpozniej o 14:00.

Spij i wypoczywaj w catkowitej ciemnosci i ciszy.

Ogranicz uzycie ekranow (telefondw, telewizora, komputera)
przynajmniej na 2 godziny przed snem.

Zjedz lekka kolacje przynajmniej 2 godziny przed pojsciem spac.

Zaplanuj zasniecie tak, by przespac¢ okoto 7-9 godzin.



krok3 = Poruszaj sig, jak lubisz

Umiarkowana aktywnosc¢ fizyczna, 3-4 razy w tygodniu, w znaczacy sposob podnosi
odpornos¢ organizmu i obniza czestosc¢ infekcji, a w przypadku ich wystagpienia,
tagodzi przebiegq.

/naczgce efekty mozesz dostrzec juz po 3 miesigcach regularnych ¢wiczen!
Pamietaj, ze nawet jednorazowy wysitek ma sens. Najwieksze korzysci wynikajgce
ze zwiekszenia aktywnosci fizycznej obserwuje sie u 0sob starszych i dotychczas
prowadzagcych siedzgacy tryb zycia.

krok4  Karm swoje wnhetrze

Codzienny sposob odzywiania ma fundamentalne znaczenie dla zdrowia. Niedobor
witaminy C, karotenoidow, polifenoli i btonnika zwieksza czestosS¢ wystepowania
infekcji. Dla wsparcia odpornosci wazne sg witaminy: z grupy B (kwas foliowy,

B6, B12), A, C, D i E oraz sktadniki mineralne: miedz, zelazo, magnez i selen.
/najdziesz je przede wszystkim w swiezych warzywach i owocach.

Ponadto, dieta bogata w warzywa i owoce obniza znaczgco poziom markerow
stanu zapalnego.

Istotna jest takze odpowiednia podaz makrosktadnikow: biatek, ttuszczow w tym
kwasow omega-3, ale rowniez weglowodandw. Dla wsparcia odpornosci najlepiej
sprawdza sie biatko pochodzenia roslinnego.

Pamietaj, ze rodzaj ttuszczu w pozywieniu ma znaczenie. Szczegolne dziatanie
przeciwzapalne wykazujg kwasy omega-3. Sg one rownie wazne dla funkcjonowania
uktadu nerwowego i krwionosnego, a takze wzroku. Omega-3 stosuje sie w leczeniu
| profilaktyce chorob alergicznych i autoimmunologicznych. Bogactwem kwasow
omega-3 sg ttuste ryby: tosos, halibut, makrela, sledz, tunczyk, a takze: migdaty,
orzechy wtoskie, algi morskie oraz niektore oleje roslinne, np. Iniany.



Oto kilka porad od nas:

Wtgcz do swojej diety rosliny strgczkowe (ciecierzyca, soczewica, fasola),
a takze orzechy, pestki i nasiona.

Jedz roznorodnie i kolorowo.
Uzywaj ziot.
Wybieraj warzywa i owoce sezonowe.

Dostarczaj kwasy omega-3.

Warto wiedziec, ze kazdy organizm jest inny. U niektorych osob, nawet zdrowo
odzywiajacych sie, pewne produkty powodujg reakcje zapalng. Mowimy wtedy

o nadwrazliwosciach pokarmowych (inaczej nietolerancjach, alergiach
opo6znionych). W takiej sytuaciji, by obnizy¢ stan zapalny w organizmie, konieczna
jest czasowa eliminacja produktow powodujgcych nadwrazliwosci (np. glutenu, jaj,
nabiatu). By sprawdzi¢, czy wystepujg nadwrazliwosci pokarmowe, wykonujemy
badanie ImuPro. Na podstawie wyniku badania mozna wprowadzic indywidualnie
dopasowang diete eliminacyjng, ktora pozwala na wyciszenie stanu zapalnego,
wsparcie uktadu odpornosciowego i poprawe samopoczucia.

krok5 = Zapros do pomocy mikroorganizmy o wielkiej mocy

Jak juz wspomnielismy, w Twoich jelitach zyjg organizmy mikroskopijnej wielkosci.
Choc¢ prawdopodobnie nie myslisz o ich funkcjonowaniu na co dzien, zapewniamy
Cie, ze majg one wiele (super)mocy! Gdy zyja w rownowadze, to sg gotowe

do pomocy. Moga wtedy robi¢ duzo dobrego dla Twojej odpornosci.

Niestety zyjemy w warunkach, ktore zaburzajg te rownowage, a wtedy uktad
immunologiczny sobie nie radzi.

My jednak znamy sposoby na stworzenie srodowiska sprzyjajgcego mikrobiocie i
przywrocenie zdrowego balansu od srodka. Zebralismy je dla Ciebie tutaj:



Jedz produkty bogate w btonnik pokarmowy. Btonnik jest fermentowany
w jelitach. W procesie tym mikrobiota produkuje krotkotancuchowe kwasy
ttuszczowe (SCFA), ktore modulujg dziatanie uktadu immunologicznego

| dziatajg przeciwzapalnie. Dobrym zrodtem btonnika sg: szparagi, cykorie,
cebule, czosnek, ptatki owsiane, mato dojrzate banany, schtodzone
ziemniaki, makarony, ryz.

Ogranicz produkty bogate w nasycone kwasy ttuszczowe i cukry proste,
produkty wysokoprzetworzone, takie jak: fast foody, chipsy, stodycze,
gotowe dania i przekaski z bardzo dtugim sktadem.

Wybieraj zdrowsze alternatywy: domowe burgery z miesa lub roslin
strgczkowych, pieczone w piekarniku frytki z warzyw, chrupki z soczewicy,
orzechy, swieze lub suszone owoce. Jesli nie masz czasu na gotowanie,
wybieraj gotowe dania, ktorych sktad jest krotki i prosty.

Ogranicz spozycie alkoholu. Mozesz zastgpiC go doskonatymi
propozycjami zdrowych napojow np. kombuchg, lemoniada z herbata
matcha, czy chmielem, naturalnymi sokami musujgcymi.

Zmniejsz spozycie biatka zwierzecego, w tym czerwonego miesa.
/Zamiast tego wprowadz positki bogate w biatko roslinne ze strgczkow,
ktore najbardziej lubisz.

Pamietaj o suplementacji witaminy D3. Zacznij od sprawdzenia poziomu
witaminy D we krwi i popros lekarza o dobranie dawki suplementacji
odpowiednio do wyniku badania.

Dostarczaj odpowiednie bakterie prozdrowotne do swojego wnetrza.

Zdrowy styl zycia, jedzenie kiszonek, jogurtow, kefirow to zwykle za mato. Aby
wspierac mikrobiote, przywroci¢ odpornosc i zdrowie od srodka warto zastosowac
probiotykoterapie. Jak to zrobic? Przede wszystkim probiotyk powinien zawierac
przebadane klinicznie szczepy bakterii prozdrowotnych. Oprocz tego nalezy go
dobra¢ odpowiednio do Twoich indywidualnych potrzeb.
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Nawet najlepszej jakosci probiotyk nie jest dobry dla wszystkich.

Whnetrze kazdej osoby jest przeciez inne, rowniez w skali mikro. Kazdy cztowiek ma

swoj unikalny swiat wewnetrznych mikroorganizmow — doktadnie tak, jak odcisk
palca. Dwie rozne osoby, nawet z tg samag diagnozg, moga potrzebowac zupetnie
odmiennego zaopiekowania. Wtasnie dlatego zespot naszych specjalistow
zapewnia holistyczne podejscie, badanie mikrobioty i indywidualnie

dopasowuje probiotykoterapie.

W przypadku czestych infekcji zaczynamy od szczegotowego wywiadu
zdrowotnego i wykonania badania Mikrobiota jelit. Wystarczy jedna probka katu,
by okresli¢ stan mikrobioty stojgcej na strazy odpornosci: ochronnej i
immunomodulujgcej. Jednoczesnie sprawdzamy tez ilosC bakterii oraz grzybow,
ktorych nadmiar moze powodowac rozne dolegliwosci. Znajgc historie zdrowotna
| wynik badania mikrobioty, przechodzimy do opracowania indywidualnych
zalecen probiotykoterapii. Dobieramy odpowiednie preparaty z przebadanymi
szczepami bakterii probiotycznych, dawke oraz czas stosowania, by wspierac¢
odpornosc i rownowage mikrobioty.

Gotowa/-y na ten krok?

Badanie Mikrobiota jelit jest dostepne w naszym e-sklepie
www.instytut-mikroekologii.pl/produkt/mikrobiota-jelit-basic/.
W dniach 14-24.09.2026 do -20%.

Po zamowieniu otrzymasz gotowy zestaw do pobrania materiatu
z instrukcja, jak to zrobic. Probke katu pobierzesz tatwo i bezbolesnie
w zaciszu domowej toalety o dowolnej porze dnia.

Materiat mozesz dostarczyC do nas kurierem lub osobiscie.

Zrob tak, jak Ci wygodniej. Wynik badania mikrobioty, szczegotowy opis

| interpretacje oraz zalecenia probiotykoterapii dopasowanej do Twojego
whnetrza otrzymasz do 15 dni od przyjecia materiatu w laboratorium.
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Postaw wazny krok na drodze do zdrowia

Jak pokazuje nasze doswiadczenie, czesto zrodtem kluczowych informacji o
wtasciwym kierunku drogi do zdrowia okazuje sie rozmowa i poznanie osobiste;
historii. Wtasnie dlatego zapewniamy staty kontakt z naszymi specjalistami podczas
bezptatnych konsultacji telefonicznych, na kazdym etapie Twojej drogi do zdrowia.
Dzieki temu mozemy dobracC najbardziej skuteczne dziatania wspierajgce Twoje
wnetrze.

Sprawdz dostepne konsultacje i zadzwon

Krok po kroku wskazemy Ci, co robic, by naturalnie wspierac Twojg odpornosc
| budowac zdrowie od srodka!
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