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Czujemy
smutek, zal,
gniew

\V/
Nasze ciato
odczuwa stres

Jemy ,,comfort food”
czyli stodycze,
fastfoody

\Y
Do organizmu
wprowadzamy dodatki
chemiczne, pestycydy,
szkodliwe cukry i
ttuszcze - zamiast
probiotykow i btonnika
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Korzystna
mikrobiota
ustepuje miejsca
patogenom

4

\V, :
Nastepuje rozrost )

Candida albicans,
Helicobacter pylori, itd.

Metabolity

niekorzystnych

bakterii i patogenéw
zmieniaja gospodarke
hormonalna LD

\ L
Pogarsza sie nastro;j i
spada naturalna
odpornosé
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Wtosow P ludzki w rzesach
W
tradzik < tradzik
/ /Egz\ réaiowaty

W

Organizm jest
zaatakowany
przez patogeny

W
Obnizona odpornosé
otwiera wrota
zakazenia i pogarsza
sie nasza sytuacja -
wzrasta stres!
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Drabinka chorob
kobiecych

Ze wzgledu na powracajace, czeste
pytania ze strony tysiecy Czytelniczek,
ilustrujemy schemat, jak my - kobiety
- same przyczyniamy sie do choréb
kobiecych poprzez wybér tego,

co spozywamy w pospiechu
lub z braku Swiadomosci.

Zywno$¢ przetworzona

- czesto smaczna, zaspokajajaca
smak stodki i stony, a takze
ttusty - dostarcza tysiecy
syntetycznych substancji

>‘1>1/]
s
dodawanych w celu wydtuzenia \)

trwatosci produktéw

lub poprawienia ich waloréw

w odbiorze konsumentow,

ktore na wiele sposobdéw szkodzg

naszemu zdrowiu. Podobnie, jak
tysigce zwigzkdw - pozostatosci
po chemii rolnej - stosowanych
przez rolnikdow podczas upraw

i hodowli na skale przemystowa.

Jakie jest

rozwiazanie?

Zywno$¢ ekologiczna, w tym duza
doza warzyw, garstka owocow: najlepiej
cierpkich i ciemnych (np. jagodowych),
minimum weglowodandw, najlepiej
ztozonych i z wykluczeniem pszenicy,
madrze dobrane biatka i odpowiednia
kompozycja ttuszczéw nienasyconych
i nasyconych (patrz str. 181).
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schodzimy z drabinki

Choroby wzrost ryzyka —7 prostaty)

u ktadl_-l <J \\/ & Udar/ ¢ w ciggu kilku miesiecy!
krazenia Nadcisnienie  zawat (patrz str. 192-193)

e

Nastepuje blokada jajnikéw
(powstaja torbiele, zespot
policystycznych jajnikow)

o

Rosnie poziom TSH i prolaktyny,
powstaja torbiele w piersiach

®

" Przeciwciata uszkadzaja tarczyce,
ktora staje sie niedoczynna, zmniejsza
sie, powstaja guzki, torbiele

o -

247

Powstaj3 przeciwciata w nabtonku jelit
® poczatek choréb autoimmunologicznych
® nieszczelnosc jelit
® niedobory btonnika
® brak witamin i mineratow
® wzrost masy ciata, otytosc
® insulinoopornosc
® cukrzyca typu 2
® zatrucie metalami ciezkimi
® zaktocenie proceséw biochemicznych

syntetyczna chemia

¢

Dieta obfitujaca w zywnos¢ l -

przetworzong (schemizowangy),
ttuszcze TRANS, nadmiar
weglowodanéw (fruktoze i cukier pod
wieloma nazwami), a takze stres

—
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- wieksza empatia

- daje rodzinie, to co najlepsze
« biore udziat w recyklingu
 jem mniej, ale lepiej
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Autor projektu: mgr Zaneta Geltz,
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Rembiatkowska, dr hab. Krzysztof Kujawa.

Ten plakat moze byé publikowany,

kopiowany (w niezmienionej postaci),
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wydarzen i wykorzystywany dla celow

etyka
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i
powaznie o alergenach

zapylanie

* rezygnacja ze stosowania
chemicznych srodkéw ochrony
roslin w celu ochrony zapylaczy

« powigkszenie naturalnych siedlisk
zapylaczy (pol, sadéw,

tak i innych)

« zachowanie populacji pszczot

i innych owadéw

@ dlabetyczm

gdzie opieka zawiedzie, tam wiedza pomote

jakosci

* wiecej suchej masy
* wyrazniejszy zapach
* lepszy smak
 Swiezos¢

@, onkologiczni

blizej ekologii, dalej od toksyn

substanc;ji

mineralnych
magnez, zelazo
cynk, fosfor

000

- odejscie od
szkodliwych praktyk

* organiczny rozwoj
gospodarstwa rolnego

ol el
E rownowaga
o

jakos¢ srodowiska

* retencja wody

- odbudowa zyznosci gleby

« czystsze wody gruntowe

« redukcja emisji zanieczyszczen
i gazéw cieplarnianych

« czystsze jeziora, rzeki i morza

szczego6lny przypadek
bioréznorodnosci

SEL AT

zakaz syntetycznych
dodatkéw do zywnosci

antybiotykéw

stosowanie w drodze

| wyjatku (zielony listek)

zakaz stosowania

W sieci labo mlswnmn dasz
poziom glifosatu w moczu.

(znak Demeter)

0

(]

polifenoli

« zwigkszona odpornos¢

« spowolnienie starzenia

« detoksykacja organizmu

& 000 =

witamin A / ¢ / D / beta-karoten
« bardziej promienny wyglqd

- zwigkszona witalnosé

« zwigkszona odpornos¢

« ptodozmian zamiast
monokultury

- zrbznicowany krajobraz

* wigcej gatunkoéw

roznorodnosé
biologiczna Sy

nawozenie

~

= - obornik
&, ° komposty
* preparaty wzbogacajgce
zyznos¢ gleby
o ° nawozenie zielone
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Zaopatrz sie w atrakcyjna, szklang butelke 500 ml oraz szklang karafke 1000 ml.
Bedzie ci milej dba¢ o rytuat picia wody i przestrzegac dziennego minimum.

Wiecej na temat wody - dr n. med. Mirostaw Mastej: https://hipoalergiczni.pl/czy-woda-zdrowia-doda-upewnij-sie-jaka-wode-pijesz

Jak zaprzyjaznic sie zWODA?

Wypijaj 1 szklanke wody 30 minut przed kazdym positkiem,
zaczynajac od samego rana. Pierwszg szklanke - z dodatkiem
cytryny - najlepiej wypic ok. 6:00 - 7:00, kiedy organy oczyscity
sie po nocy i uktad pokarmowy przygotowuje sie do trawienia.

Jesli lubisz pi¢ kawe lub napoje gazowane, zwieksz dawke
wody o szklanke na kazdy z nich. Woda dodatkowo podkresla
smak kawy, jesli jest schtodzona i spozywana réwnolegle.

Jesli korci cie stodkie miedzy positkami, najpierw wypij wode,
ktéra wypetni zotgdek. W ten sposdb unikniesz podjadania.

Podczas obiadu mozesz sprawic sobie przyjemnosé pijac
nieduza szklanke wody gazowanej - dwutlenek wegla
wspiera trawienie.

Do karafki mozesz dodac zrédta witamin: cytryne, liscie
miety lub Swieze owoce.

Przed kapielg, prysznicem czy basenem, wypij co najmnie;j
jedng szklanke wody. Wypicie wody zapobiega skokom
ci$nienia i zawatom, a takze Scigga nadmiar tadunku jonéw
dodatnich.

Wypij szklanke wody przed potozeniem sie do tézka, przed
samym snem. Zapobiegasz w ten sposéb udarowi, a organizm
tatwiej sie oczysci.

hipoalergiczni

lekko o alergii,
powaznie o alergenach

zadbane, klarowne
i jasniejsze oczy

mijaja bdle gtowy, gdyz
migreny czesto spow-
odowane sg brakiem
wody

silniejsze paznokcie
i wtosy

nawilzona, naprezona
i mniej zmarszczona skora

RIS

zwieksza sie odpornos¢
organizmu i nie zapa-

znikng lub zmniejsza sie
worki pod oczami

0Czyszczasz organizm
i wspierasz nerki

spada waga ciata,
gdyz dzieki wodzie

dasz tak czesto na rézne w pracy, skutecznie nie podjadasz miedzy
infekcje pozbywasz sie toksyn  positkami i usprawniasz
i metabolitéw trawienie

Opracowanie graficzne: redakcja Hipoalergiczni.pl | konsultacja naukowa: prof. dr inz. Jerzy Leszek Zalasiriski



Produkty prozapalne
pH5.9do 5.0

lepiej unika¢, albo
jes¢ niewiele

pH6.9d0 6.0
spozywac z umiarem

Produkty przeciwzapalne
pH 8.0-7.1

spozywaj w duzej
proporgji ze zrodet
ekologicznych

Produkty silnie
przeciwzapalne
pH 9.0-8.1
spozywaj czesto,
najlepiej Swieze

Opracowanie: Redakcja Magazynu Hipoalergiczni

J stal

zapalnego

pzZwa:nym zakupom

Sztuczne stodziki, wotowina, sery z6tte, gazowane
stodkie napoje, biata maka, ciastka z biatej maki,
wieprzowina, cukier, piwo, kurczeta, budyn, dzemy,
herbata czarna, ryz biaty, chleb pszenny, likier alkoho-
lowy, galaretki, puszkowane owoce, warzywa.

Soki owocowe z cukrem, kietbasy i wedliny, ptatki
kukurydziane, owoce morza, wino, jogurt stodzony,
banany zielone, sery plesniowe, ketchup, majonez,
szynka, makaron petnoziarnisty, orzeszki ziemne,
popcorn solony, ryz basmati, ryz bragzowy, sos sojowy,
migdaty, zielona herbata, wisnie, baktazany, miod
Swiezy, por,grzyby, mleczko sojowe, tofu, chleb
Graham, zurawiny, fruktoza, mleko krowie homoge-
nizowane, krakersy.

Rzepa, kabaczki, truskawki, maliny, pasternak,
brzoskwinie, pomarancze, kalarepa, satata lodowa,
jarmuz, winogrona kwasne, kapusta, brokuty, buraki,
fasola szparagowa, pedy bambusa, szpinak, jabtka
kwasne, dynia, morele, kietki lucerny, awokado,
banany (dojrzate), jajka, jagody, pomidory stodkie,
marchew, seler, porzeczki, daktyle swieze, czosnek,
agrest, winogrona mato stodkie, grejpfruty, ziota
(Swieze, zielone), satata Swieza, ocet winny, ziemniaki
w mundurkach.

Cytryny, arbuzy, pieprz cayenne, suszone daktyle,
suszone mango, morele suszone, melony, papaja,
pietruszka, rzezucha, bo¢wina, wodorosty morskie,
szparagi, kiwi, soki warzywne, Swieze niestodzone,
cukinia, groszek swiezy, papryka, bataty, olej z ogérecz-
nika, oliwa z oliwek, rodzynki, ananas, marakuja.

Butik

www.Butik.Hipoalergiczni.pl




ORGANIC LIFE

«&\% @&& m§&§&§ 8‘&“&\ relcance

CE

DETERGENTY
PRAKTYKI BEZ CHEMII
ZERO WASTE * Srodki czystosci kupowane luzem

X * ekologiczne mydta i kosmetyki
* refuse * recycle * reuse Arepair * rot

* wynajem + naprawa + wymiana

=
=3 =
SKLEPY | GASTRONOMIA =
BEZ STYROPIANU REBELIA PRZECIWKO
* pudetka z lisci, sklejki, kokosa, bambusa FAST FOOD

* pojemniki tylko biodegradowalne

/l\
&y, e

ORGANICZNE
NAWOZENIE

*rolnictwo bez glifosatu
*ekologiczne nawozy

v | ZMNIEJSZAJMY

* odmowa kupowania i przyjmowania
* znaczgca redukcja spozywania

DOBROCZYNNE
BAKTERIE

* spozywanie zywedo jedzenia, kiszonek

. ZWIEKSZAJMY <

SAMOWYSTARCZALNOSC,

KONSUMPCJE

SZACUNEK
DLA ZWIERZAT

* ograniczenie spozywania migsa
* wybor diet vegan lub vegetarian
* ochrona klimatu

5¢ &

REDUKCJA KONSUMPCJI
IPREZENTOW

* wigcej wiasnych wyrobéw, mniej bubli
* stawianie na minimalizm i bycie razem

B

OPAKOWANIA
BEZ PLASTIKU

* produkty w szkle, papierze, metalu,
kamieniu, ceramice, bioplastiku
* wiasne pojemniki zamiast folii

—

LE R

* szanowanie mikroorganizméw glebowych

fw * warsztaty Zero Waste

= ?&; * wiedza nt. segregaciji i recyklingu
‘@ L@
Y
* rower, pociqg, autobus nal. miejscu MEDIA
A GROMADZENIE * redukcja podrézy i emisji CO, ONLINE
Wy NASION * powstrzymanie sié od kupowania gazet
\ * zachowywanie dawnych'odmian * wyb6r Sledzenia informaciji wytqgcznie online

* zbieranie nasion ze spozywanych roslin

WLASNE UPRAWY )z
ROSLIN ) N
B S pa
%" EKOLOGICZNE
wmgf BUDOWNICTWQ

* stawianie ekodomoéw - mniejszych a niezaleznych

® i N3]
TKANINY WYLACZNIE
._<.<5n~vn_vu_WNw<m<ﬂ A NATURALNE

- *100% bawetny, Inu, konopi, pokrzywy
* kran +filtr + szklah@'butelka * certyfikowane OekoTex Standard 100,
* odmowa wody w plastiku

@%@

—..’—h_ * minimalny wptyw na srodowisko naturalne
KWIETNE CERTYFIKACJA
* wspieranie akejildla EKOLOGICZNA

ratowania pszczot
* zaktadanie tgk, stawianie
hoteli dla owadow

@

@zanetageltz

* zywno§¢: Demeter, listek BIO, jitd.
* pielegnacja: Cosmos, EcoCert Organic, itd.

Zapraszam do wspotpracy

,w Zaneta Geltz

zobacz wigcej:
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