JOANNA DASTYH

TWOJ PLAN NA ZDROWIE,
ODPORNOSC | DOBRE
SAMOPOCZUCIE.

() l Jelita: mikrobiota, trawienie
02 Odpornos¢:
()3 Nawodnienie
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k Dlaczeg()
jesien izima

st waznes

Jesienig i zimg zmienia sie nie tylko pogoda. Dni staja sie krétsze, -
spedzamy wiecej czasu we wnetrzach, a sezon infekcji drog oddechowych .?“

przypomina, jak duze znaczenie majg sen, odzywienie i profilaktyka.

Nizsza ekspozycja na stonce w Polsce ogranicza skérng synteze witaminy D.
U niektorych oséb dochodzi takze do zmian apetytu, aktywnosci

i samopoczucia.

Nie istnieje pojedynczy suplement, ktéry ,,zbuduje odpornos¢” w kilka dni.
Uktad odpornosciowy potrzebuje energii, odpowiedniej podazy biatka

i mikrosktadnikéw, a takze snu i wtasciwej ochrony przed zakazeniami.
Szczepienia zgodne z zaleceniami, mycie rak, wietrzenie pomieszczen

i odpoczynek sg rownie wazne jak zawartosc talerza.

]ellta: Odpomosc: Nawodmeme: Stres: Dieta:
regularne positki, wystarczajaca codzienne ptyny rytm dnia, sezonowe produkty,
btonnik i dostosowanie energia, sen, nawet wtedy, regeneracja, ruch réznorodnoéc
diety do tolerancji. profilaktyka infekcji  gdy rzadziej czujesz i wsparcie i sycace positki.
i korygowanie pragnienie. psychiczne.
niedoborow.

Najlepsze przygotowanie do zimy
nie jest krotkim detoksem.

To zestaw niewieklich decyzji
podejmowanych regularnie.
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MAPA E-BOOKA

Spistresci -

/

| Rozdziaty

Jelita

mikrobiota, btonnik, trawienie
i suplementacja.

01

Odpornos¢
CO rzeczywiscie pomaga
uktadowi immunologicznemu.

02

Nawodnienie

ptyny, elektrolity i codzienne
sygnaty.

03

Stres

uktad nerwowy, sen
i bezpieczna suplementacja.

04

Dieta

sezonowy talerz, jadtospis
i niedobory.

Plan 14 dni
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01 ¢ JELITA

Jelita jako fundame
codziennego komfortu

Mikrobiota jelitowa uczestniczy w fermentacji sktadnikéw pokarmu
i wytwarzaniu metabolitéw, ktére wptywaja na funkcjonowanie
bariery jelitowej i uktadu odpornosciowego. Nie oznacza to jednak,
ze kazde wzdecie wymaga probiotyku. Istotne sg catoksztatt diety,
regularnos¢ wypréznien, sen, aktywnosc¢ i tolerancja produktow.

7

Dodawaj btonnik
stopniowo: warzywa,
owoce, nasiona,
petne ziarna i straczki.

Dbaj o ruch i powtarzalny
rytm positkéw.

Pij wiecej ptynéw
podczas zwiekszania
ilosci btonnika.

Dtugotrwaty bol brzucha,
krew w stolcu, chudniecie
lub anemia wymagaja
diagnostyki.

Przy dobrej tolerancji
jedz kefir, jogurt naturalny
i fermentowane warzywa.

Of jelita—mozg tqczy przewdd pokarmowy z uktadem nerwowym.
Stres moze nasilac odczuwanie bolu i zmieniac motoryke jelit,
szczegolnie przy IBS. Nie jest to jednak dowdd, ze przyczyna
kazdego problemu jelitowego jest psychiczna.

Odpowiednio zréznicowana dieta dostarcza

Jelita jako fundament
codziennego komfortu

Mikrobiota jelitowa a odpornos¢ organizmu
Znaczna czes$¢ komoérek uktadu odpornosciowego
znajduje sie w tkankach zwigzanych z przewodem
pokarmowym. Jelita stanowig wiec niezwykle wazne
miejsce kontaktu organizmu z substancjami
pochodzacymi ze srodowiska zewnetrznego.

Prawidtowo funkcjonujgca bariera jelitowa pomaga
kontrolowac przenikanie substancji ze $wiata
przewodu pokarmowego do organizmu. Mikrobiota
uczestniczy natomiast w dojrzewaniu i regulacji
odpowiedzi immunologiczne;j.
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sktadnikéw, ktére moga wspierac¢ korzystng
aktywnos¢ mikroorganizmow jelitowych.
Szczegolne znaczenie maja btonnik pokarmowy,
skrobia oporna oraz naturalnie wystepujace

w roslinach polifenole.

W sezonie jesienno-zimowym warto zwréci¢ na to
szczegodlna uwage. Nie dlatego, ze jelita wymagaja
Sezonowego oczyszczania, ale dlatego, ze mniejsza
réznorodnos¢ diety, ograniczona aktywnosc

i zaburzenia rytmu dobowego moga niekorzystnie
wptywac na funkcjonowanie catego organizmu.

Dobrze odzywiony organizm ma lepsze warunki
do utrzymywania prawidtowych mechanizmoéw
odpornosciowych. Nie oznacza to jednak,

ze sama poprawa mikrobioty zapobiega infekcjom.
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Suplementy i preparaty ... °
wspierajgce jelita " v”.

()] Maslan sodu

Maslan sodu dostarcza kwasu mastowego, ktéry stanowi
wazne zrodto energii dla komoérek nabtonka jelita grubego,
wspiera integralnos¢ bariery jelitowej i uczestniczy

w regulacji proceséw zapalnych. Moze korzystnie wptywac
na funkcjonowanie btony sluzowej jelit i lokalng odpowiedz
immunologiczna, cho¢ dowody dotyczace skutecznosci
jego suplementacji sq nadal ograniczone.

() Laktoferyna

Laktoferyna to biatko o wiasciwosciach
przeciwdrobnoustrojowych i immunomodulujgcych,
ktore wigze zelazo i uczestniczy w naturalnych
mechanizmach obronnych organizmu. Moze wptywac
na sktad mikrobioty jelitowej oraz regulacje odpowiedzi
zapalnej, jednak jej skutecznos¢ w zapobieganiu
infekcjom i leczeniu zaburzen jelitowych wymaga
dalszych badan.

()5 Enzymy trawienne

Enzymy trawienne wspomagaja rozkiad biatek, ttuszczéw

i weglowodandw, utatwiajgc ich trawienie oraz wchtanianie
sktadnikéw odzywczych. Odpowiednio dobrane preparaty
moga ograniczac dolegliwosci zwigzane z niedoborem
konkretnych enzymdw, a poprawa przyswajania sktadnikéw
odzywczych posrednio wspiera prawidtowe funkcjonowanie
uktadu odpornosciowego.

()4 - Betaina HCI z pepsyny

Betaina HCI zwigksza kwasowos¢ tresci zotgdkowej,
natomiast pepsyna uczestniczy w rozktadzie biatek,

co moze wspierac trawienie przy rzeczywiscie obnizonym
wydzielaniu kwasu zotgdkowego. Kwasne Srodowisko
zotadka stanowi réwniez element naturalnej ochrony
przed drobnoustrojami, jednak nie udowodniono,

ze suplementacja betaing z pepsyna zwigksza odpornosg;
preparat moze nasilac refluks i podrazniac btone sluzowaq
zotgdka.
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Uktad odpornosciowy nie potrzebuje przypadkowego ,pobudzania”.
Potrzebuje sprawnej regulacji i zasobéw do dziatania. Niedobory
energii, biatka i niektérych sktadnikéw odzywczych moga zaburzac
jego funkcjonowanie, lecz suplementowanie ponad potrzeby zwykle
nie przynosi dodatkowych korzysci.

Jedz Zzrédta biatka w kazdym gtéwnym positku.

Wybieraj produkty bogate w witamine C, cynk i foliany.

Utrzymuj aktywnos¢ fizyczng dostosowana do mozliwosci.

Korzystaj ze szczepien i pozostatych zalecen profilaktycznych.

Papryka, natka pietruszki, kiszona kapusta i cytrusy
dostarczaja witaminy C; jaja, nabiat, ryby i straczki

to Zzrddta biatka; pestki dyni, mieso i produkty zbozowe
mogq dostarczac cynku.

Czeste lub wyjatkowo ciezkie infekcje, przewlekia
goraczka i wyrazny spadek masy ciata wymagaja
oceny lekarskiej.
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()1 Witamina D3 + K2

Witamina D3 wspiera prawidtowe » BIAWEN | wosma
funkcjonowanie uktadu odpornosciowego, '
uczestniczgc w regulacji odpowiedzi zapalnej

oraz aktywnosci komérek odpornosciowych.

Witamina K2 wspomaga prawidtowg gospodarke .
wapniowa i zdrowie kosci, jednak nie ma
wystarczajacych dowodéw, ze jej potaczenie l
z D3 dodatkowo wzmacnia odpornosc.
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Selen

Selen jest niezbedny do prawidtowego ¢ BIBWEN | wme
funkcjonowania uktadu odpornosciowego, e
poniewaz uczestniczy w produkcji enzymow
antyoksydacyjnych chroniacych komoérki przed | ocastwennss commmieszeo o

O . .-

stresem oksydacyjnym. Wspiera rowniez ot s ooy @ '
prawidtowa prace tarczycy, ktérej hormony gt
wplywaja na metabolizm i funkcjonowanie | DO ® L

catego organizmu.

Cynk

Cynk odgrywa istotna role w dojrzewaniu

i aktywnosci komérek odpornosciowych, wspiera
regeneracje tkanek oraz utrzymanie prawidtowego
stanu bton sluzowych. Jego niedobér moze ostabiac
odpowiedz immunologiczng i zwiekszaé podatnosé
na infekcje, dlatego szczegélnie wazne jest
utrzymywanie odpowiedniego poziomu tego
pierwiastka.

BIDWEN | woen

Cynk Complexs
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() 4 Witamina C

i 1 3\ O~
Witamina C wspiera funkcjonowanie uktadu BIZWEN |-

odpornosciowego, uczestniczy w ochronie komérek W“"EE Compees 3
przed stresem oksydacyjnym i jest niezbedna do ;' e~ =
prawidiowej syntezy kolagenu. Wspomaga réwniez p ;

wchianianie zelaza niechemowego, a jej regularna :
podaz moze nieznacznie skracac czas trwania | >
'

przeziebienia, cho¢ nie zapobiega wiekszosci infekcji. ‘ — v a '
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comasensiki

()5  Kwasy omega-3

Kwasy ttuszczowe omega-3, szczegélnie EPA i DHA,

uczestnicza w regulacji proceséw zapalnych oraz
powstawaniu zwigzkéw wspierajacych wygaszanie

iﬁ stanu zapalnego. Wptywaja na funkcjonowanie bton
komorkowych, w tym komérek odpornosciowych,

wspierajac prawidtowa komunikacje miedzykomdrkowa
i rownowage odpowiedzi immunologicznej.

06 NAC (N-acetylocysteina)

NAC jest prekursorem glutationu, jednego > BIAWEN | e 8
Z najwazniejszych przeciwutleniaczy B A '
wewnatrzkomoérkowych, ktéry pomaga chronié - Négfgﬁe :
komorki przed stresem oksydacyjnym. Wykazuje 1

réwniez wiasciwosci mukolityczne, utatwiajac
rozrzedzanie wydzieliny w drogach oddechowych, o5 =/
jednak dowody na jej skutecznos$¢ w profilaktyce | - L3

infekcji u zdrowych os6b pozostaja ograniczone. —

(s

w  DAERICOSIEMA

=

07 Kurkuma (kurkumina)

Kurkumina, bedaca gtéwnym zwigzkiem bioaktywnym = BIOWEN | e
kurkumy, wykazuje wiasciwosci przeciwzapalne furkuma C3 Complext
i antyoksydacyjne, wptywajac na szlaki komérkowe & o a
zwiazane z regulacja stanu zapalnego. Moze wspiera¢
kontrole wybranych procesow zapalnych, jednak jej . el @

wplyw na odpornos$¢ u ludzi nie zostat jednoznacznie o \/w
potwierdzony, a skoncentrowane ekstrakty moga ' S r.r::u wes

w rzadkich przypadkach uszkadzac watrobe.

08 Zelazo

Zelazo jest niezbedne do produkcji hemoglobiny, .
transportu tlenu oraz prawidtowego namnazania :
i funkcjonowania komorek uktadu odpornosciowego. &
Jego niedob6r moze prowadzi¢ do ostabienia, :
przewlektego zmeczenia i zaburzen odpornosci, " Toussun
jednak suplementacje nalezy wdrazac¢ po ocenie '
gospodarki zelazowej, poniewaz jego nadmiar
moze by¢ szkodliwy.
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/7ima tez
potrzebujesz wi

Chtéd moze ostabiac subiektywne odczucie pragnienia,
ale organizm nadal traci ptyny wraz z oddechem, moczem
i potem. Ogrzewane pomieszczenia bywaja suche, a aktywnosc
fizyczna lub goraczka zwiekszajg zapotrzebowanie na ptyny.

Zaczynaj dzien od szklanki wody i pij regularnie
w Ciggu dnia.

Wiaczaj niestodzone herbaty, napary, zupy i warzywa
o duzej zawartosci wody.

Obserwuj pragnienie i kolor moczu, ale pamietaj,
ze nie sg to idealne wskazniki.

Przy wysitku lub chorobie dostosuj ilos¢ ptynéw
do strat, korzystaj z proszkéw elektrolitowych.

BI®WEN

the wveld of autare

£ VITAL CHARGE+

SUPLEMENT DIETY W PROSZKU

.~ Co z suplementami?

Elektrolity Vital Charge+ Biowen
Kompleksowa formuta zawierajgca magnez, potas, séd,
kreatyne, D-ryboze i acetylo-L-karnityne wspiera
utrzymanie rownowagi elektrolitowej, prawidtowa prace
migsni oraz uktadu nerwowego. Odpowiednie nawodnienie
i gospodarka elektrolitowa sa niezbedne dla prawidtowego
funckjonowania organizmu, w tym bton $luzowych

i mechanizmoéw odpornosciowych, natomiast zawarty

W preparacie magnez wspiera metabolizm energetyczny

i pomaga zmniejszy¢ uczucie zmeczenia.
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Spokojnigjszy <
uklad nerwowy  #

Przewlekte obcigzenie psychiczne moze pogarszac jakos¢ snu, WM gnéfgu
koncentracje, apetyt i dolegliwosci somatyczne. W chtodnych dzw’?
miesigcach mniej Swiatta dziennego i ograniczenie spontanicznego na ¢o

ruchu moga dodatkowo utrudnia¢ zachowanie rytmu dobowego. /»f
Regeneracja to nie luksus, lecz wazna cze$¢ dbania o zdrowie. S

Mate rytualy, duze znaczenie

Codziennie wyjdz na swiatto dzienne,
najlepiej rano.

Staraj sie zasypiac i wstawac o podobnej porze.

Zadbaj o spokojny wieczor i ogranicz kofeine
w p6znych godzinach.

Praktykuj ¢wiczenia oddechowe i tagodng aktywnosc.

W trudnym okresie korzystaj ze wsparcia bliskich
lub profesjonalnej pomocy.

¥ Wazne rozroznienie 3

Techniki relaksacyjne i suplementy moga

wspomagac samopoczucie, lecz nie zastepuja

leczenia depresji, zaburzen lekowych ani
zaburzen snu. Nasilajgce sie objawy skonsultuj
z odpowiednim specjalista.
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Suplementy

NErnGn %
Ashwagandha

Ashwagandha jest adaptogenem, ktéry moze
wspierac organizm w radzeniu sobie ze stresem,
obnizac¢ odczuwane napiecie i poprawiac jakosc¢
snu. Niektore badania wskazuja na jej wptyw

na obnizenie poziomu kortyzolu, jednak nie
udowodniono, ze bezposrednio wzmacnia
odpornosc¢.

01

Rhodiola rosea

(rozeniec gorski)

Rézeniec gorski jest rosling adaptogenna, ktéra
moze pomagac¢ w ograniczaniu zmeczenia
zwigzanego ze stresem oraz wspiera¢ koncentracje
i wydolnos¢ psychiczng. Zawarte w nim zwiazki
bioaktywne, w tym rozawiny i salidrozyd,
wykazuja potencjat antyoksydacyjny.

L-tyrozyna

L-tyrozyna jest aminokwasem niezbednym

do produkcji neuroprzekaznikow, takich jak
dopamina, noradrenalina i adrenalina, ktore
uczestnicza w regulacji koncentracji, motywacji

i reakcji na stres. Suplementacja moze wspierac
funkcje poznawcze w warunkach krétkotrwatego,
intensywnego obcigzenia.

Gotu kola

(Centella asiatica, wakrotka azjatycka)

Gotu kola jest rosling zawierajacg zwigzki
bioaktywne o potencjalnych wtasciwosciach
antyoksydacyjnych, przeciwzapalnych

i neuroprotekcyjnych. Moze korzystnie wptywac
na samopoczucie i niektore aspekty
funkcjonowania uktadu nerwowego.

« BIDWEN | rovmecx

|oe® ® ]
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BIOWEN

GOTU KOLA
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Sezonowy talerz, =~ =,
ktory naprawde

odzywia

Jesienno-zimowa dieta moze byc¢ kolorowa, réznorodna i prosta.
Dynia, buraki, marchew, kapusta, cebula, kiszonki, mrozone warzywa
i owoce to dostepne produkty, z ktérych tatwo przygotowac ciepte,

odzywcze positki. Najwazniejsza jest regularna podaz energii, biatka
i sktadnikéw odzywczych, a nie ,idealna” lista superfoods.

Przykladowy dzien -

Sniadanie
jajka lub tofu, razowe pieczywo, pomidor i kietki.

Drugie Sniadanie
jogurt naturalny lub alternatywa wzbogacana,
owoc i pestki.

Obiad

pieczony tosos lub ciecierzyca, kasza
i warzywa korzeniowe.

Podwieczorek

jabtko i gars¢ orzechéw, jesli sa dobrze tolerowane.

Kolacja
krem z dyni z soczewicg i petnoziarnistymi grzankami.

Proste reguly

Stawiaj Zmieniaj Korzystaj
na warzywa @] zrédta biatka z mrozonek
w wiekszosci i tuszczu. bez poczucia,
positkow. Ze sq mniej
wartosciowe.
Dopasuj diete do swoich potrzeb, alergii, tolerancji pokarmowych =
oraz poziomu aktywnosci. \\
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PLAN DZIALANIA

14 dni do
lepszych nawykow
Tydzien 1: postaw fundamenty

01 @ Dzieri 1: zaplanuj stata pore snu.

() 2 @ Dzieri 2: dodaj warzywo do dwéch positkéw.
03 o Dzieri 3: postaw wode w widocznym miejscu.

04 c Dzien 4: przejdz sie na $wietle dziennym.

05 @ Dzieri 5: uwzglednij zrédto biatka w kazdym gtéwnym positku.

()() @ Dzieri 6: dodaj tolerowane produkty btonnikowe.

07 @ Dzien 7: ocen, co stuzy Ci najlepiej.

()9 @ Dzien 9: sprawdz ilos¢ kofeiny po potudniu.

10 g Dzieri 10: wigcz straczki lub inne Zrédto btonnika.

“ D Dzien 11: zréb 15 minut spokojnego ruchu.

12 Dzierh 12: zadbaj o odpoczynek od ekranéw przed snem.
13 @ Dzien 13: przejrzyj suplementy i ich wskazania.

l4 ° Dzien 14: wybierz trzy nawyki do kontynuacji.
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Maty prezent
ode mnie dla Cleble V. pbag

Ciesze sie, ze ten e-book trafit w Twoje rece. Mam nadzieje, ze zawarta
w nim wiedza pomoze Ci lepiej zrozumie¢ potrzeby swojego organizmu
i Swiadomie zadbac¢ o zdrowie, samopoczucie oraz codzienng réwnowage.

W ramach podziekowania za zaufanie przygotowatam dla Ciebie
dwa wyjatkowe rabaty, dzieki ktérym jeszcze tatwiej zadbasz o siebie.

Y Rabat na wspdtprace Zé mnq

Skorzystaj ze specjalnego kodu rabatowego na wszystkie -
konsultacje, programy wspotpracy, terapie holistyczne
oraz e-booki dostepne w mo;e] ofercie.

Er N

@ WWW. joannadastyh pl

() Rabat na suplementy Biowen

Jako ambasadorka marki Biowen przygotowatam dla Ciebie
réwniez mozliwo$¢ zakupu suplementoéw z uzyciem mojego
kodu ambasadorskiego. To dodatkowa okazja, aby $wiadomie
uzupetni¢ codzienng diete produktami dopasowanymi

do potrzeb Twojego orgamzmu

«z_j Moj kod ambasadorski: BLONDYNA \

@ www.biowen.eu 6

Pamigtaj, ze troska o siebie nie musi oznacza¢
wielkich rewolucji. To codzienne, swiadome wybory,
ktore z czasem mogq przynies¢ piekne efekty.

Dzee;ku/e ze jesteS czgscia mejej s,vofecznesct
i pozwalasz mi towarzyszyé (i w drodze do lepszeqo samopoczucm,

Z cieptymi pozdrowieniami

2::;;:% Holistyczna



