JAK WZMOCNIC
ODPORNOSC ORGANIZMU?

Naturalne sposoby na zdrowie.




Czesc!

Nazywam sie Aneta Jagielinska i od lat krocze Sciezka wspierania
innych w procesie dazenia do petni zdrowia.

Z zawodu jestem psychologiem i psychoterapeutka, ale porzucitam
te Sciezke dla naturalnych metod wspierania zdrowia. MJQj
wyuczony zawod pomaga mi na co dzien i ksztattuje moje
zainteresowania wokot tematu emocji oraz pracy z cztowiekiem.

Dlaczego temat odpornosci i jej wzmachiania? Jako dziecko bardzo
czesto chorowatam, dostatam mndstwo antybiotykdw, bo nie byto
innego pomystu na leczenie. Dopiero po kolejnej serii moja mama
zaczeta szukac innych metod | zwrdcita sie ku medycynie
naturalnej. Banki, pedzlowanie gardta, syropki z cebuli to byto moje
dziecinstwo.

Co moje to jednak przyjetam i borykam sie ze skutkami tego do
dzisiaj. Ciggle musze dbac¢ o wspieranie mojej odpornosci. Choruje
znacznie rzadziej niz kilka lat temu, ale ciggle mnie to dotyczy.

Dla mnie to temat holistyczny - to jak sie czujemy, ile chorujemy,
wynika z czynnikdw zewnetrznych (np. wiatr, zimno,) ale tez
wewnetrznych (emocje, ktére przezywamy na co dzien, mysli,
ktorymi karmimy swodj umyst | przekonania, ktére w sobie
ksztattujemy).
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W tym e-booku podziele sie z Toba moimi sprawdzonymi
sposobami na wzmacnianie odpornosci. Nie jestem lekarzem, nie
traktuj tego jako wskazowki, ale inspiracje przekazane Ci z gtebi
Serca i mojego doswiadczenia w pracy ze soba i klientami.

Mitej lektury!
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Co to jest odpornosc¢ organizmu?

Odpornos¢ organizmu to umiejetnos¢ organizmu do obrony
przed patogenami, takimi jak wirusy, bakterie, grzyby.

Z medycyny chinskiej (TMC — Tradycyjna Medycyna Chinska) -
whnikniecie zimna, gorgca czy wiatru.

Odpowiedni poziom odpornosci powoduje, ze jestesmy
niepodatni na zachorowania. Dla mnie ma tu réwniez znaczenie
stan psychologiczny i duchowy — choroby psychosomatyczne.

Uktad odpornosciowy buduje sie przez wiele lat, rodzimy sie bez
zdolnosci obrony naszego organizmu - noworodek dostaje od
matki siare w jej pokarmie, ktéra daje odpornos¢ na pierwsze
miesigce, tak aby byt czas na budowanie wilasnego uktadu
immunologicznego. Proces ten trwa do ok. 12 roku zycia. Natura
bardzo madrze to wymyslita.

Najbardzie] bezposrednio z uktadem odpornosciowym wigze sie
uktad pokarmowy - jelita, czyli nasza dieta i emocje, ktore
przezywamy kazdego dnia. Dlatego tak wazne jest, aby o nie
zadbac szczegdlnie.
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Moze masz dzieci? Warto popatrze¢ na nie pod katem medycyny
chinskie]. Wyrdznia ona rézne typy dzieci:

Stabe - brak sit, czesto choruje, ciggty katar, smarkajacy,
poktada sie w domu, gdy jest przeziebiony, z jednej infekcji w
druga — duzo nalezy wzmacniac, nawet przytulanie, uwaga
rodzica jest rodzajem wzmocnienia.

Moche - duzo mowi, ciggle sie rusza, biega, duzo zywej
energii, skacze, intensywnie choruje, wysoka goraczka,

dostownie zwala go z ndég - takie dziecko nalezy wyciszac,
tonizowac jego energie.

*Spojrz na te klasyfikacje pod swoim katem - jakim bytas dzieckiem?
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Dlaczego to jest takie wazne?

W pracy z klientami przekonatam sig, ze rzadko kto o tym
wie, a ta wiedza doskonale sprawdza sie w praktyce. Od razu
wiadomo, co robi¢ gdy my lub nasze dzieci poczuja sie gorzej.

Mamy rowniez rézne typy infekcji.

Infekcja z ZIMNA - lejacy sie, przezroczysty katar, blady jezyk,
biaty nalot na jezyku, blada twarz, uczucie stabosci, braku sit.

Jak postepowac?

Nalezy rozgrzewac — herbatka z imbiru, gozdziki, cynamon,
kardamon, kapiel z imbirem, herbatka rozgrzewajaca*,
rosotek na wzmochienie*, ciepte | rozgrzewajace potrawy,
olejki eteryczne rozgrzewajace: onGuard, cynamon, imbir,
tymianek, mozna zrobi¢ specjalny masaz z olejkami
Aromatouch.

*MQoj przepis na koncu e-booka
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Infekcja z GORACA - wysoka goraczka, biegunki lub
zaparcia, czerwony jezyk, zotty gruby nalot na jezyku, twarz
rézowa, uczucie goraca.

Co robi¢?

Nalezy nawadnia¢, wychtadza¢ - idealna bedzie kapiel z
rumiankiem, rumianek do picia, nawet soki owocowe
Swieze pot na pdt z wodg, oraz olejki eteryczne: rumianek,
mieta pieprzowa, Air.

A co robimy w takiej sytuacji z gorgczka?

Wytwarzana jest w naszym ciele w celu obronnym. To
informacja, ze organizm walczy i jest na tyle sprawny, silny,
ze jest w stanie ja wytworzy¢. Warto dodawac miete
pieprzowa do oktadow, ktére maja schtadzac organizm.
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36,6°C pod pacha to prawidtowa temperatura naszego ciata.
Temperatury ponizej 38,5°C nie powinnismy zbijac, nalezy pozwolic
organizmowi walczy¢, duzo nawadniac¢ | podawac lekkostrawne,
ciepte positki, bez nabiatu, pszenicy i miesa - aby odcigzyc
organizm. Podniesienie temperatury ciata o 10 % oznacza, ze uktad
immunologiczny jest bardziej sprawny w 10 procentach.

Okoto 39 °C - zaczynamy zbijac¢ temperature, ale naturalnie — okfad
z zimnej wody na kostki i czoto, oktad z wody z octem na tydKki,
kapiel stoép lub catego ciata w wodzie z dodatkiem sody
oczyszczonej i olejku z miety pieprzowe).

Kapiel z soda oczyszczong - 7 tyzek sody na wanne dla osoby
dorostej, mozna jeszcze dodac kilka cytryn — odkwasza, likwiduje
stany zapalne, Swietha przy rdéznego rodzaju infekcjach czy
problemach jelitowych. U dzieci w zaleznosci od wieku
odpowiednio mniej sody i cytryny.

Kapiel z dodatkiem soli kamiennej — na poczatek przeziebienia z
zimna, wsypujemy 3 kg soli, najlepiej ktodawskiej dla osoby
dorostej, a pdzniej kiadziemy sie do toézka. Dodatkowo
wykonujemy masaz stop z olejkiem onGuard lub oregano, tak aby
stopy staty sie gorace.
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W trakcie goraczki dobrze jest tez robi¢ masaz catego ciata, np.
olejem kokosowym | brzucha - zgodnie z ruchem wskazdéwek
zegara. (np. olejek eteryczny Digestzen - scigga Sluz z organizmu,
wzmachnia uktad pokarmowy i jego prace).

Uruchamiamy w ten sposob perystaltyke, przeptyw w meridianach
oraz skore, a skora -ptuca - jelito grube to w TMC jeden element.

Dobrze dziata masaz z olejkami - Aromatouch - to specjalny masaz
z olejkami eterycznymi. Przez ponad rok byt opracowywany przez
lekarzy i rehabilitantow.

Spetnia wiele funkcji:

e pomaga zwiekszyc sity obronne organizmu,

e wspiera uktad immunologiczny,

e zmniejsza niepokdj, pomaga odprezyc sie i zrelaksowac,
e zmniejsza stany zapalne.

Chcesz doswiadczy¢ go na sobie albo wspdlnie w rodzinie
wykonywac sobie nawzajem? Skontaktuj sie ze mna.

— '
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PRAWIDL.OWA DIETA

Dieta powinna by¢ dostosowana do kondycji cztowieka, pory
roku oraz zegara narzadow. To niezwykle wazne dla naszego

zdrowia oraz samopoczucia.

Wyobraz sobie, ze na dworze jest -15 stopni, a Ty witasnie wrdocitas
Z mroznego spaceru - jak bys sie czuta, zjadajac na przykiad
satate czy jogurt prosto z lodowki? Brrr - zimno mi na sama mysil!

Kiedys jadtam jogurty na sniadanie i ciggle byto mi zimno. To nie

jest dobre jedzenie, szczegdlnie w zimie.

Wazne tez sg godziny positkow.
Sniadanie jadamy w godz. 7:00-
9:00 (mMax. meridianu zotadka),
na poczatek ciepta woda z
cytryng, ewentualnie odrobing
miodu - nawadnia, odkwasza,
daje sygnhat  jelitom, aby
oproznity swojg zawartosc;, miod
—$cigga energie w dot, rozluznia
stolec.

Moze by¢ woda z olejkami:
lemon, lime, wild orange
(pamietaj, aby byty to olegjki
terapeutyczne, dopuszczone do
spozycia).

Ciepte $Sniadanie rozgrzewa
Sledzione, wedtug TMC jest to
najwazniejszy organ w uktadzie
pokarmowym, daje energie do
przetwarzania pokarmaow.

www.anetajagielinska.pl
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Obiad jemy w godz. 13:00-15:00 (max. jelita cienkiego) — najlepigj
ciepta zupa warzywna z dodatkiem weglowodandw, np. kasza lub
biatkiem — mieso, fasola. Warto na koniec gotowania dodac olejki
— tymianek, rozmaryn, onGuard, oregano. UWAGA - na garnek
zupy wystarczy 1 kropla.

Kolacje nalezy jes¢ w godz. 17:00-19:00 — pdzniej zotadek wchodzi
W swoje minimum - zjedzone pokarmy nie sg w stanie bycC
doktadnie strawione, zalegajag w zotadku i jelitach tworzac ztogi.

Pamietaj, aby unikac potraw obnizajacych odpornosc¢, oraz
tych sluzotworczych. Sg nimi:

e Nnabiat,

e banany,

e cukier,

e pszenica i jej przetwory — butki, ciasta, bulgur, kuskus,
e ZyWNoSC przetworzona,

e rafinowane ttuszcze.

W trakcie infekcji nalezy bezwzglednie odstawic¢ wyzej
wymienione pokarmy! Odcigzamy w ten sposéb organizm,
aby lepiej walczyt z obcigzeniami.

Natomiast pokarmy szczegodlnie polecane w tym okresie to:

e Kiszonki,

e Midd,

e zakwas buraczany,
e Wit. C,

e Wit. D3 (plusMK7).
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OPUKIWANIE GRASICY

Jest wiele naturalnych sposobdéw wspieranie odpornosci, nawet w
dorostosci - na przyktad opukiwanie grasicy.

Grasica to narzad, ktdory zanika w dorostosci, ale u dzieci
odpowiada za ksztattowanie sie uktadu immunologicznego.
Warto stymulowac jg opukujac klatke piersiowa.

Jak to zrobic¢ dobrze?

W czasie opukiwania grasicy powinnismy sie rozluznic i gteboko
oddychac. Zamknietg dtonig przechodzimy ze strony lewej na
prawa lub stukamy na srodku klatki piersiowej. Najlepiej po 20
sekund, dwa razy dziennie.

www.anetajagielinska.pl
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DOBROCZYNNOSC OLEJKOW

Olejki eteryczne to lotne, aromatyczne zwiazki wystepujace w
nasionach, korze, todygach, korzeniach, kwiatach | innych
czesciach roslin. Rosliny wytwarzajg olejki eteryczne w celu
ochrony przed bakteriami, wirusami i grzybami.

Uzywajac olejkdow, korzystamy wiasnie z tych wiasciwosci -
antybakteryjnych, antywirusowych oraz przeciwgrzybiczych. Olejki
stuza tez zapylaniu. Te mocno skoncentrowane wyciagi z roslin
dziatajg nawet do 70 razy silniej niz ziota.

Efekt ich dziatania mozna poczuc zaledwie w ciggu kilku minut.
Wazne wiec, aby wiedziec jak ich skutecznie i bezpiecznie uzywac
dla wsparcia swojego dobrostanu fizycznego i psychicznego.

Ponizsze sprawdzone wskazowki dotyczg tylko takich wiasnie
olejkow klasy terapeutyczne.
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Olejki sg silnie skoncentrowanymi substancjami, dlatego
trzeba wiedziec jak je uzywac bezpiecznie. Pamietaj, zawsze
trzymaj je z daleka od dzieci!

Jak mozemy nimi wspierac¢ nasz uktad immunologiczny?

Z olejkami to jest naprawde proste. To bardzo skuteczne
substancje, dziatajg bardzo szybko i co ma niezwykte znaczenie
we wspotczesnym swiecie - nie wymagajg od nas dtugiego czasu
dziatania, przygotowywania. Ich uzycie jest niezwykle proste!

S3 3 sposoby uzycia olejkow:

Aromatycznie - jednym ze sposobdw, aby doswiadczyc
korzysci ptynacych z olejkdw eterycznych, jest wdychanie
ich aromatu. Stosowanie olejkow eterycznych w ten sposdb
moze zaoferowac wiele Kkorzysci - szczegdlnie przy
wspieraniu naszego samopoczucia | ukitadu oddechowego.
Jest to rowniez niezwykle proste!l Po prostu witaczasz
dyfuzor (nie kominek) i wszyscy w pomieszczeniu korzystajg
Z ich wiasciwosci.

www.anetajagielinska.pl
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Zewnetrznie, na skoére - drugim skutecznym sposobem
stosowania olejkow jest wcieranie ich w skore. Czasteczki
olejku ze wzgledu na swoj sktad chemiczny btyskawicznie
dostajg sie do krwiobiegu przez pory skory. To bezpieczny i
skuteczny sposdb na uzyskanie korzysci, jakie maja olejki
eteryczne dla skory i catego ciata. Najczescie] olejkami
naciera sie dtonie, podeszwy stép, za uszami i okolice karku
oraz miejsca, w ktérych wyczuwalne jest tetno np.
nadgarstki, ale rownie dobrze mozna uzy¢ ich do masazu
catego ciata. Pamietaj, aby rozcienczyc je przed uzyciem!

Wewnetrznie - olejki mozesz spozywac¢ w pokarmach,
napojach czy zrobi¢ wtasng kapsutke z olejem! Nie wszystkie
jednak olejki mozna stosowac wewnetrznie. Muszg byC one
najwyzszej jakosci (sprawdz zawsze na karcie produktu).
Olejki eteryczne s3g rozpuszczalne w ttuszczach, dzieki
czemu mogag by¢ tatwo transportowane do wszystkich
narzadow - w tym do mozgu. Podobnie jak wszystko inne,
ktore spozywamy, olejek eteryczny moze byc¢
metabolizowany przez narzady takie jak watroba, a
nastepnie  wydalany. Podobnie jak w przypadku
wszystkiego, co spozywamy, zawsze wazne jest, aby
stosowac olejki eteryczne w odpowiednich dawkach, aby
unikngac toksycznosci.
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Olejkiem najbardziej ulubionym przeze mnie i wielu moich
klientow jest Protective Blend - mieszanka ochronna, swietna na
przeziebienia, doskonale wzmacniajgca uktad odpornosciowy.

W jej sktad wchodzi:

e dzika pomarancza - ma silne wtasciwosci przeciwbakteryjne,
przeciwdepresyjne, przeciwgrzybicze, przeciwzapalne oraz
antyseptyczne, a przy tym poprawia nastroj,

e gozdzik — jest bardzo rozgrzewajacy, dziata przeciwbakteryjnie,
przeciwgrzybicznie, przeciwzakaznie, przeciwpasozytniczo,
antyseptyczne (zapobiegajace rozwojowi drobnoustrojéw) oraz
antywirusowo. Stymuluje system immunologiczny. Zawiera
eugenol - silnie przeciwzapalny sktadnik,

e cynamon - to bardzo silny antyseptyk, ma dziatanie silnie
rozgrzewajace,

e cukaliptus - jest olejkiem silnie wptywajacym na drogi
oddechowe oraz wpierajacym uktad immunologiczny, ma
wiasciwosci wykrztusne,

e rozmaryn - obniza zmeczenie psychiczne, poprawia cyrkulacje
krwi oraz dziata stymulujgco na uktad nerwowy. Posiada
wiasciwosci antyseptyczne i przeciwzakazne.

www.anetajagielinska.pl
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Pojedyncze olejki maja niezwykle silne dziatanie, a w synergii
dziatajg jeszcze mocnhniej. Ta mieszanka dziata wzmacniajgco na
uktad odpornosciowy oraz pomaga zwalczy¢ réznego rodzaju
infekcje. To niezastgpiona kompozycja przy wszelkiego rodzaju
przeziebieniach.

Ta mieszanka ma silne dziatanie:

wzmacnia system odpornosciowy (immunologiczny),
mMa wiasciwosci antywirusowe i bakteriobojcze,

sSwietnie dezynfekuje powierzchnie,

to jeden z najskuteczniejszych srodkdéw antywirusowych.

Jak uzywac?

Wlej kilka kropelek do dyfuzora,
szczegollnie w pomieszczeniu, gdzie
przebywa duzo ludzi.

Przyrzadz sobie herbate z miodem
oraz kropelka olejku.

Dzieciom smaruj podeszwy stop,
koniecznie olejkiem rozcienczonym
w oleju bazowym.
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Frankincense to olejek kadzidlany jest przez wielu
doswiadczonych uzytkownikow olejkdw eterycznych nazywany
krolem olejkow, poniewaz ma on wiele zastosowan, a jego
skutecznosc¢ jest wprost zaskakujaca.

Kadzidto pochodzi ze Sredniowiecznej Francji a stowo
frankincense dawniej oznaczato prawdziwe kadzidto,
balsamiczny zapach. Dobrze znane w czasach Chrystusa z uwagi
na uswiecajace i uzdrawiajace moce byto jednym z podarkéw od
Trzech Medrcow danych Chrystusowi z okazji jego narodzin.
Kadzidto byto uzywane do leczenia kazdej znanej cztowiekowi
choroby i stosowane na kazda ewentualnosc.

Olejek Frankincense zawiera bardzo duzo pottoraterpendw
przekraczajacych bariere krwi w madozgu. To zwieksza aktywnosc¢
leukocytow bronigcych ciato przed infekcja.

Olejek eteryczny kadzidta hamuje takze wytwarzanie mediatoréow
prozapalnych w organizmie. Dlatego z powodzeniem stosowany
jest w przypadkach réznego rodzaju standéw zapalnych.

www.anetajagielinska.pl
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Innym olejkiemn  pomocnym przy przeziebieniach oraz ziym
samopoczuciu jest olejek cytrynowy (Lemon) - antyinfekcyjny,
odkazajacy, antybakteryjny (niszczy zarodniki, przetrwalniki),
antyseptyczny, antywirusowy. Polepsza takze mikrokrazenie oraz
pobudza tworzenie biatych ciatek krwi. Wyraznie polepsza dziatanie
systemu immunologicznego.

Zwigzki zawarte w olejku eterycznym cytryny pomagaja
organizmowi w pokonaniu przeziebienia, oraz wirusow.

Jak stosowac?

e Rozsmarowac jednga lub dwie krople na kazdej z podeszew stop.

e Rozpyli¢ za pomoca dyfuzora, lub wdychac po zastonieciu twarzy
dtonmi z rozsmarowana kropla olejku.

e W trakcie kataru: dwie krople dodac¢ do wody, lub soku i wypic.

e Na bol gardta: dorosli — kilka kropel do ust, dzieci — jedna lub
dwie krople dodac do tyzeczki miodu i wolno ssac.

To tylko niektdére zastosowania olejkdw, mamy naprawde
nieograniczone mozliwosci skorzystania z ich wtasciwosci

I
o
o
q:
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POLECANE PRZEPISY

Mieszanka wzmacniajgca odpornosc¢

Wez szklang buteleczke 10 ml, wlej do niej:

e 9 kropli olejku Lemon,

7 kropli olejku Protective Blend

7 kropli olejku Tea Tree ( drzewko herbaciane)
3 krople olejku z oregano

3 krople olejku Frankincense

reszta olej bazowy

Wymieszaj i codziennie wieczorem smaruj stopy sobie i dzieciom.

Syrop na kaszel

e 8tyzek miodu

8 kropli olejku Lemon

8 kropli olejku z miety pieprzowej
8 kropli olejku z kadzidtowca

8 kropli olejku Wild Orange

Wszystkie skitadniki wymieszaj w szklanym lub ceramicznym
naczyniu. Bierz po jednej tyzeczce od herbaty i wolno ssij. Mozesz
stosowac 3- 4 razy dziennie.

www.anetajagielinska.pl 20
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Rosot wzmacniajacy wg 5 przemian

e Wez duzy garnek, zagotuj w nim wode.

e Do gotujacej sie wody wrzucC: marchew, pietruszke, seler
oraz wotowine.

e Po 5 minutach od zagotowania wrzuc: podpalong cebule
(zima mozesz nadzia¢ jg gozdzikami - bedzie bardziej
rozgrzewajaca), kawatek indyka, pieprz czarny ziarnisty,
ziele angielskie, lis¢ laurowy, kawatek swiezego imbiru,
jagody jatowca.

e Po kolejnych 5 minutach: tyzke soli i troche zimnej wody
(ja wsypuje duza ptaska tyzke soli na garnek 5l).

e Na koniec kilka gatazek natki pietruszki lub pare kropli
cytryny.

e Gotuj 3-4 godziny na najmniejszym ogniu. Wtedy jest
najlepszy!

Zakwas buraczany

e 500 g burakdéw ¢wiktowych

e 3-4 zabki czosnku

e 350 ml letniej wody

e przyprawy: duzy lisC laurowy; 6 ziaren pieprz; 4 ziarna ziela
angielskie, ptaska ftyzeczka soli - najlepiej kamiennegj
niejodowane].

Przygotuj duzy stoik na zakwas buraczany. Stoik ma byc
idealnie czysty a najlepiej wyparzony wrzatkiem. Buraki umyj i
obierz. Pokrdj na grubsze plasterki. Umies¢ na zmiane w
stoiku: buraki i przyprawy. Na koniec zalej przegotowang,
ostudzong woda wymieszang z solg i mocno przycisnij.

Stoik zamknij i odtdéz do chtodnego, suchego i ciemnego
pomieszczenia na 7-10 dni.
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Chcesz rozpoczac¢ wspodtprace? Zapraszam na moja strone!

Chcesz dowiedziec sie wiecej o olejkach i odpornosci zapraszam na
mMoj fan page na Facebooku- KLIK

Przetestuj olejki! Wypetnij formularz TUTAIJ. Skontaktuje sie z Tobg |
ustalimy jakie probki beda dla Ciebie najbardziej odpowiednie.
Mozemy sie tez umowic na bezptatng 20-minutowa konsultacje.

WAZNE!

Nie jestem lekarzem. Wszystkie zawarte tutaj informacje sa
wynikiem moich wtasnych doswiadczen i zdobytej wiedzy.
Maja Ci postuzy¢ jedynie za inspiracje.

Bibliografia:
1.“Odzywianie dla zdrowia” Paul Pitchford
2.Materiaty z kursu Dietetyka wedtug TMC, www.doterra.com
3.“Pachngca apteka” dr Iwona Konopacka Brud, dr
Witadystaw S. Brud
4.“Olejki eteryczne w profilaktyce i leczeniu chordb
infekcyjnych” Anna Malm

Masz dodatkowe pytania?
Zachecam do kontaktu!

E-mail: stopycesarzowej@gmail.com
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https://anetajagielinska.pl/
https://www.facebook.com/stopycesarzowej/?fref=tag
https://docs.google.com/forms/d/17jT-YRCz8wEtU1dCoHanX9bToiVv54S_ERED0yjY7EQ/viewform?edit_requested=true

