PROTOKOL BIOPATYCZNY CZESC 1

Imie i nazwisko: Anna Stepien

Data: 07.02.2026

Czas trwania kuracji: 5 tygodni

Kontrola — powtérzenie testéw po 5-6 tygodniach

Forma wsparcia: indywidualny protokot wspierajgcy, regularna aurikuloterapia oraz sesje swiattem podczerwonym (IR).

Niniejszy protokot biopatyczny zostat opracowany indywidualnie w oparciu o przeprowadzong konsultacje, szczegotowy
wywiad zdrowotny, dostepne wyniki badan oraz analizy funkcjonalne organizmu. Kazde zalecenie wynika z catosciowego

obrazu klinicznego i zostato dopasowane do aktualnych potrzeb organizmu.

Proces zdrowienia nie jest zjawiskiem natychmiastowym. Organizm potrzebuje czasu, aby przywrocic rownowage —
szczegolnie wtedy, gdy zaburzenia rozwijaty sie stopniowo przez dtuzszy okres. Dlatego terapia zostata zaplanowana

jako proces etapowy, uwzgledniajgcy naturalne tempo regeneracji i zdolnosci adaptacyjne organizmu.

Zalecenia zawarte w protokole majg charakter regulacyjny i funkcjonalny. Ich celem nie jest maskowanie objawow, lecz
poprawa warunkow wewnetrznych, w ktdrych organizm moze skuteczniej uruchomi¢ wkasne mechanizmy naprawcze.
Plan terapeutyczny moze by¢ modyfikowany w trakcie wspoétpracy — w zaleznosci od reakcji organizmu oraz

obserwowanych efektow.

W czasie stosowania protokotu mogg pojawic sie przejsciowe reakcje adaptacyjne (tzw. reakcje Herxheimera). Mogg one

obejmowac m.in. bdl gtowy, wzmozong potliwo$¢ lub zmiane zapachu potu, uczucie zmeczenia, luzniejsze stolce, zmiany



w zapachu lub kolorze moczu. Objawy te sg zwykle sygnatem, ze organizm uruchamia procesy regulacyjne i
detoksykacyjne. Reakcje adaptacyjne mogg miec réwniez indywidualny charakter i rozni¢ sie nasileniem. W przypadku
nadwrazliwosci zaleca sie wolniejsze wprowadzanie preparatow oraz biezgcg obserwacje samopoczucia. Warto

prowadzi¢ krotkie notatki dotyczgce reakcji organizmu.

Wazna informacja: Nie nalezy samodzielnie odstawia¢ lekéw przepisanych przez lekarza bez wczesniejszej konsultaciji.

W przypadku silnych lub niepokojgcych reakcji nalezy skontaktowac sie z biopata.
Celem terapii jest:

— poprawa warunkow wewnetrznych funkcjonowania organizmu (nawodnienie, regulacja rownowagi
kwasowo-zasadowej, uzupetnienie niedobordéw),

— wsparcie uktadu trawiennego, odpornosciowego i hormonalnego,

— regulacja pracy jelit i odbudowa sSluzowek,

— usprawnienie funkcji zotgdka, watroby, jelit oraz mitochondriéw,

— stopniowe zmniejszanie przecigzen regulacyjnych i stanow zapalnych,

— wsparcie procesow wigzania i eliminacji toksyn,

— wzmochienie zdolnosci adaptacyjnych organizmu,

— aktywacja naturalnych proceséw samoregulacji i regeneraciji,

— przygotowanie organizmu do dalszej, bardziej ukierunkowanej pracy terapeutycznej.



STRUKTURA PROCESU TERAPEUTYCZNEGO

Proces terapeutyczny zostat zaplanowany w sposob etapowy — tak, aby byt bezpieczny, przejrzysty oraz dostosowany do

reakcji organizmu. Kazda faza ma okres$lony cel i stanowi przygotowanie do kolejnych krokéw terapii.

Aktualny protokdét obejmuje okres okoto 5 tygodni i koncentruje sie na pierwszych dwoéch etapach pracy terapeutycznej.

FAZA 1 - PRZYGOTOWANIE | STABILIZACJA SRODOWISKA WEWNETRZNEGO
Czas trwania: okoto 14 dni

Celem tej fazy jest uporzgdkowanie podstawowych proceséw regulacyjnych oraz stworzenie korzystniejszych warunkow
do regeneracji. Na tym etapie stabilizowane sg kluczowe funkcje organizmu, ktére majg znaczenie dla dalszego

przebiegu terapii. Jest to etap przygotowawczy — wzmachniajgcy fundament pod kolejne dziatania.

FAZA 2 — STOPNIOWA REDUKCJA PRZECIAZEN | WSPIERANIE REGULACJI
Czas trwania: okoto 21 dni

W tej fazie wspierane sg naturalne mechanizmy samoregulacji organizmu, przy jednoczesnym monitorowaniu reakcji i
dostosowywaniu intensywnoséci dziatan. Celem jest zmniejszenie obcigzen funkcjonalnych, poprawa zdolnosci

adaptacyjnych oraz stopniowe przywracanie rownowagi regulacyjne;.



CZESC WYKONAWCZA — ZALECENIA:

Ponizej znajduje sie czes¢ praktyczna protokotu, obejmujgca m.in.:
e wsparcie witaminowo-mineralne
e trawienie i wchianianie
e rownowage kwasowo-zasadowg
® procesy oczyszczania
e wsparcie hormonalne
e ziota i wsparcie roslinne
e stylu zycia i zalecenia ogdine
e zywienie i jadtospis
e rekomendacje diagnostyczne
e propozycja terapii komplementarnych

Ta czes¢ stanowi aktualny plan dziatania i moze by¢ modyfikowana w trakcie wspotpracy.



PROPOZYCJA SUPLEMENTACJI DZIENNEJ:

FAZA 1 — 14 dni (REGULACJA pH, SLUZOWKI, STRES)

Cel ogdlny: regulacja pH, ochrona sluzéwek, uruchomienie detoksykacji, wyciszenie osi stresowe;.

Codziennie rano na czczo:
e wypij 2 szklanki cieptej wody

e Sanuvis — 60 kropli do p6t szklanki wody https://www.arnika.no/sanuvis-100ml-dil Sanuvis wspiera regulacje srodowiska

wewnetrznego i procesy metaboliczne na poziomie komérkowym, pomagajgc poprawi¢ wykorzystanie tlenu i rwnowage
kwasowo-zasadowgq. Dziata stabilizujgco na tkanki oraz wspiera naturalne mechanizmy regeneracyjne organizmu.
e L-glutamina miarke rozpusci¢ w wodzie

https://detox.no/products/longevity-molecules-I-glutamin-tarmhelse-muskelrestitusjon-immunforsvar? pos=13& sid=a7e797

084&_ss=r L-glutamina wspiera regeneracje i odbudowe sluzowki jelit, stanowigc podstawowe paliwo dla komorek

nabtonka jelitowego. Pomaga poprawic integralno$¢ bariery jelitowej i zmniejszy¢ nadreaktywnos$é przewodu pokarmowego.


https://www.arnika.no/sanuvis-100ml-dil
https://detox.no/products/longevity-molecules-l-glutamin-tarmhelse-muskelrestitusjon-immunforsvar?_pos=13&_sid=a7e797084&_ss=r
https://detox.no/products/longevity-molecules-l-glutamin-tarmhelse-muskelrestitusjon-immunforsvar?_pos=13&_sid=a7e797084&_ss=r

Nazwa Dawkowanie Rano Miedzy Potudnie Miedzy Wieczé6r Przed
positkami positkam shem
i

2 x dziennie 10 minut

przed positkiem tluszczowym 1 kapsutka 1 kapsutka

Artichoke & Lipase Complex

https://www.arnika.no/artichoke-lipase | Preparat z karczochem i lipazg jest zasadny w tym przypadku, poniewaz wspiera wydzielanie zotci i usprawnia trawienie, co
-complex moze zmniejszy¢ uczucie petnosci, fermentacje i wzdecia. Lepsze trawienie ttuszczéw odcigza jelita oraz wspomaga
eliminacje metabolitdw estrogenéw, co ma znaczenie przy HTZ i zmianach torbielowatych. Dodatkowo poprawa przeptywu
z06tci sprzyja regulacji perystaltyki i zmniejsza tendencje do ,zastojow” w przewodzie pokarmowym.

1x2i1x1 2 1

Menopause Multinutrient ] o o ] - ] . ]
Stosuj 2 razy dziennie do sniadania 2 tabletki i potem jedng do lunch jesli jesz lub do obiadu.

https://www.arnika.no/menopause-mul | Produkt wspiera organizm w okresie menopauzy poprzez uzupetnienie kluczowych witamin i mineratéw niezbednych
tinutrient-90-kapsler dla prawidtowej regulacji hormonalnej, metabolizmu oraz ochrony antyoksydacyjne;.
Pomaga w utrzymaniu prawidtowej gestosci kosci, pracy uktadu nerwowego oraz rownowagi energetyczne;.

1 x dziennie 1

Quercetin Complex _ o _ . o _
Preparat jest zasadny, poniewaz w tym przypadku widoczna jest nadreaktywnos¢ jelit i komponent alergiczny. Kwercetyna z

https://www.arnika.no/quercetin-plus-cq pokrzywa pomaga wycisza¢ reakcje histaminowe, a bromelaina wspiera trawienie i zmniejsza stan zapalny. Witamina C
-vegkapsler dodatkowo wspomaga regeneracje sluzéwki jelit i tkanki tgcznej.



https://www.arnika.no/artichoke-lipase-complex
https://www.arnika.no/artichoke-lipase-complex
https://www.arnika.no/menopause-multinutrient-90-kapsler
https://www.arnika.no/menopause-multinutrient-90-kapsler
https://www.arnika.no/quercetin-plus-complex-90-vegkapsler
https://www.arnika.no/quercetin-plus-complex-90-vegkapsler

OmniOmega Krill olje

https://www.arnika.no/omniomega-krill
-0lje-100-kapsler

2 x dziennie 1 1

Omega-3 wspiera redukcje stanu zapalnego oraz poprawia metabolizm ttuszczéw i prace watroby. W tym przypadku pomaga
réwniez stabilizowac uktad nerwowy i poprawia elastyczno$¢ naczyn krwionosnych przy podwyzszonym napieciu. Forma z
kryla wspiera wbudowywanie kwasow ttuszczowych w btony komérkowe i dziata dodatkowo antyoksydacyjnie.

Gotu Kola
https://www.vitaminx.no/products/now

-gotu-kola?srsltid=AfmBOopejEXNN_i
ABicwn2JG iEbrdVzKOINHPk4x5UX

b3MZf7xTxySt

2 x dziennie 1 1

Produkt wspiera mikrokragzenie, elastyczno$¢ naczyn oraz zdrowg funkcje tkanki tacznej, co jest szczegdlnie istotne przy
obnizonych parametrach regeneracji kolagenu i naczyniowej. Gotu kola dziata réwniez na o$ nerwowo-jelitowg i moze
tagodzi¢ napiecie oraz wspiera¢ mikrokrgzenie mozgowe i adaptacyjne, pomagajgc organizmowi lepiej reagowac na
obcigzenia metaboliczne i stres oksydacyjny.

NoordCode - Complete Collagen
(fullspektret kollagen)

https://detox.no/products/noordcode-c
omplete-collagen-fullspektret-kollagen

-450-g? pos=1&_sid=4edec2871&_s
S=r

miarka raz dziennie 1

Przyjmowaé¢ razem z witaming C po $niadaniu. Kolagen w tym protokole wspiera odbudowe tkanki tgcznej, Sluzowki jelit,
naczyn krwionosnych oraz macierzy kostnej, co jest istotne przy obnizonej regeneracji, przecigzeniu metabolicznym i niskiej
osteokalcynie. Dostarcza tatwo przyswajalnych aminokwaséw budulcowych, ktére organizm wykorzystuje do naprawy i
wzmocnienia struktur, w tym do wsparcia aktywnosci komoérek budujgcych tkanke kostna. W potgczeniu z witaming C
wspomaga naturalng synteze kolagenu i procesy regeneracyjne catego organizmu.

Longevity Molecules - Vitamin C
(askorbinsyre) pulver

https://detox.no/products/longevity-

molecules-vitamin-c-askorbinsyre-
pulver-250-g?variant=5079148065

6161

pot tyzeczki raz dziennie

Przyjmowac raz dziennie razem z kolagenem po $niadaniu



https://www.arnika.no/omniomega-krill-olje-100-kapsler
https://www.arnika.no/omniomega-krill-olje-100-kapsler
https://www.vitaminx.no/products/now-gotu-kola?srsltid=AfmBOopejExNN_iABicwn2JG_iEbrdVzKOINHPk4x5UXb3MZf7xTxySf
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https://www.vitaminx.no/products/now-gotu-kola?srsltid=AfmBOopejExNN_iABicwn2JG_iEbrdVzKOINHPk4x5UXb3MZf7xTxySf
https://www.vitaminx.no/products/now-gotu-kola?srsltid=AfmBOopejExNN_iABicwn2JG_iEbrdVzKOINHPk4x5UXb3MZf7xTxySf
https://detox.no/products/noordcode-complete-collagen-fullspektret-kollagen-450-g?_pos=1&_sid=4edec2871&_ss=r
https://detox.no/products/noordcode-complete-collagen-fullspektret-kollagen-450-g?_pos=1&_sid=4edec2871&_ss=r
https://detox.no/products/noordcode-complete-collagen-fullspektret-kollagen-450-g?_pos=1&_sid=4edec2871&_ss=r
https://detox.no/products/noordcode-complete-collagen-fullspektret-kollagen-450-g?_pos=1&_sid=4edec2871&_ss=r
https://detox.no/products/longevity-molecules-vitamin-c-askorbinsyre-pulver-250-g?variant=50791480656161
https://detox.no/products/longevity-molecules-vitamin-c-askorbinsyre-pulver-250-g?variant=50791480656161
https://detox.no/products/longevity-molecules-vitamin-c-askorbinsyre-pulver-250-g?variant=50791480656161
https://detox.no/products/longevity-molecules-vitamin-c-askorbinsyre-pulver-250-g?variant=50791480656161

1x2 1

Magnesium Taurate (L-taurin) Dwie tabletki przed snem. Magnesium taurate zostat wybrany, poniewaz tgczy dziatanie magnezu z tauryng — aminokwasem
wspierajgcym wyciszenie uktadu nerwowego i stabilizacje pracy serca. Taka forma jest szczegdlnie korzystna przy
przewlektym napieciu, problemach ze snem, kofataniu serca lub skurczach migsni, poniewaz dziata jednoczesnie
rozluzniajgco i regulacyjnie

https://www.arnika.no/magnesium-tau
rate-60-vegkapsler

1x1 1

Witamina E w tej formie jest zasadna, poniewaz wspiera ochrone komoérek przed stresem oksydacyjnym, ktéry w tym

Witamina E przypadku jest podwyzszony i moze wptywaé na jelita, naczynia oraz tkanke gruczotowg. Przy obecnosci torbieli
wazne jest stworzenie bardziej stabilnego srodowiska komérkowego — witamina E chroni btony komérkowe, wspiera
https://www.vitaminx.no/products/life- regeneracje tkanki tgcznej i pomaga ogranicza¢ przewlekte napiecie zapalno-hormonalne.

extension-gamma-e-med-tokoferoler-
og-tokotrienoler

Sodium Butyrate Gutmax 1x2 2
https://detox.no/products/objective-nut Preparat GutMax jest zasadny w tym przypadku, poniewaz wspiera odbudowe bariery jelitowej oraz rownowage
rients-qutmax-60-kapsler-tarmhelse-le mikrobioty, ktora wedtug analiz jest zaburzona. Przy wzdeciach, spowolnionej perystaltyce i nadreaktywnosci jelit
kk-tarm?_pos=1&_sid=2006ab5f6&_s wazne jest nie tylko dziatanie przeciwzapalne (jak przy maslanie), ale takze wsparcie regeneracji $luzowki i

s=r

srodowiska bakteryjnego. Wieczorne stosowanie przy kolacji weglowodanowej pomaga ograniczy¢ fermentacije,
poprawi¢ komfort trawienny i stworzy¢ lepsze warunki do nocnej regenerac;ji jelit.

Melisa 1x1 1

Zaparz sobie melise tuz przed spaniem, wypij razem z magnezem.



https://www.arnika.no/magnesium-taurate-60-vegkapsler
https://www.arnika.no/magnesium-taurate-60-vegkapsler
https://www.vitaminx.no/products/life-extension-gamma-e-med-tokoferoler-og-tokotrienoler
https://www.vitaminx.no/products/life-extension-gamma-e-med-tokoferoler-og-tokotrienoler
https://www.vitaminx.no/products/life-extension-gamma-e-med-tokoferoler-og-tokotrienoler
https://detox.no/products/objective-nutrients-gutmax-60-kapsler-tarmhelse-lekk-tarm?_pos=1&_sid=2006ab5f6&_ss=r
https://detox.no/products/objective-nutrients-gutmax-60-kapsler-tarmhelse-lekk-tarm?_pos=1&_sid=2006ab5f6&_ss=r
https://detox.no/products/objective-nutrients-gutmax-60-kapsler-tarmhelse-lekk-tarm?_pos=1&_sid=2006ab5f6&_ss=r
https://detox.no/products/objective-nutrients-gutmax-60-kapsler-tarmhelse-lekk-tarm?_pos=1&_sid=2006ab5f6&_ss=r

1x1 1

KSM66 - Ashwagandha @KO
Ashwagandha jest zasadna w tym przypadku, poniewaz pomaga obnizy¢ przewlekte napiecie organizmu, ktére wedtug analiz
jest podwyzszone mimo dobrej ogolnej regeneracji. Wspiera regulacje osi stresu (uktad nerwowy—nadnercza), co moze
posrednio zmniejsza¢ nadreaktywnosc¢ jelit i sluzowek. Dodatkowo dziata stabilizujgco na nastrdj i sen, co w okresie
menopauzy oraz przy obcigzeniach hormonalnych ma istotne znaczenie dla catkowitej regulacji organizmu.

https://www.arnika.no/ksm66-ashwag
andha-oko-120-kapsler

Sanuvis nalezy stosowaé rownoczesnie przez caly czas trwania kuracji, rowniez w fazie 2, 3 i 4, ale tgcznie nie dtuzej niz
okoto 4 miesiace.

WAZNE:

przy innej diecie niz ten przyktadowy plan positkéw:

Sniadanie: biatko + tluszcz + warzywa

Obiad: biatko + tluszcz + warzywa

Kolacja: weglowodany + warzywa

jesli masz sniadanie lub obiad typowo weglowodanowe nie przyjmuj karczocha z lipaza.

FAZA 2 — 21 dni REGULACJA SPECYFICZNA
Cel ogo6lny fazy 2



https://www.arnika.no/ksm66-ashwagandha-oko-120-kapsler
https://www.arnika.no/ksm66-ashwagandha-oko-120-kapsler

Po przygotowaniu organizmu w fazie 1 (regulacja pH, $luzéwki, stres, trawienie) faza 2 ma na celu pogtebienie regulacji
funkcjonalnej, bez dziatan agresywnych.

Glowne cele: e dalsza odbudowa i stabilizacja jelit ® fagodna immunoregulacja (SANUM) e wzmocnienie odpornosci
adaptacyjnej i regulacja stresu

W fazie 2 wszystkie preparaty z fazy 1 SA KONTYNUOWANE bez zmian dawek, a ponizej wymienione preparaty sg
DODATKIEM.

SUPLEMENTACJA - FAZA 2 (DODATKOWO)

Immunoterapia:

Fortakehl 10 kropli raz dziennie wciera¢ w zgiecie tokcia, az skora bedzie sucha rano na czczo przed sniadaniem, razem z Sanuvis

https://www.arnika.no/fortakehl-d5-10ml-dil Preparat wspiera regulacje przewlektych obcigzen bakteryjnych oraz pomaga przywracac

rownowage immunologiczng organizmu. W tym przypadku ma na celu modulacje reakcji zapalnych i odcigzenie osi jelito—uktad
odpornosciowy. Stosowany w fazie 2 wspiera gtebszg regulacje po wczesniejszym przygotowaniu srodowiska jelitowego.
Polysan A 10 kropli raz dziennie wciera¢ w zgiecie tokcia, az skora bedzie sucha rano na czczo przed sniadaniem w tokie¢

https://www.arnika.no/polysan-a-diagnosev-ske-10ml Polysan A dziata regulacyjnie na obszary zwigzane z reakcjami alergicznymi,

nadreaktywnoscig Sluzéwek oraz przecigzeniem immunologicznym. W tym przypadku wspiera wyciszenie reaktywnosci jelit i uktadu
oddechowego oraz pomaga stabilizowac¢ odpowiedz organizmu na bodzZce srodowiskowe.

Polysan K 10 kropli raz dziennie wciera¢ w zgiecie tokcia, az skora bedzie sucha rano na czczo przed sniadaniem w i tokie¢
https://www.arnika.no/polysan-k-diagnosev-ske-10ml Polysan K wspiera regulacje metabolizmu, watroby oraz gospodarki
lipidowo-hormonalnej. W tym przypadku ma znaczenie przy obcigzeniu metabolicznym, torbielach oraz potrzebie usprawnienia
procesow detoksykacyjnych i przemian estrogenéw. Dziata jako element stabilizujgcy funkcje watroby i uktadu trawiennego w fazie
pogtebionej regulaciji.

Przygotuj sobie:

Zaraz po przebudzeniu:


https://www.arnika.no/fortakehl-d5-10ml-dil
https://www.arnika.no/polysan-a-diagnosev-ske-10ml
https://www.arnika.no/polysan-k-diagnosev-ske-10ml

e Pijesz 2 szklanki cieptej wody
Na czczo przed positkiem, najlepiej 15-30 minut wczesniej

e Sanuvis 60 kropli do p6t szklanki wody

e L-glutamina miarka na pét szklanki wody
e Fortakehl 10 kropli na tokiec¢
e Polysan A 10 kropli na tokie¢

e Polysan K 10 kropli na tokie¢

10 minut przed positkiem lub z pierwszym kesem Artichoke & Lipase Complex 1 tabletka- sniadanie musi by¢ z

ttuszczem, jesli nie jest pomin suplement.

Do sniadania:

e Menopause Multinutrient 2 tabletki
e OmniOmega Krill olje 1 tabletka
e Quercetin Complex 1 tabletka

Po sniadaniu:

e NoordCode - Complete Collagen miarka + Longevity Molecules - Vitamin C pét tyzeczki



10 minut przed positkiem lub z pierwszym kesem Artichoke & Lipase Complex 1 tabletka obiad musi by¢ z ttuszczem,

jesli nie jest pomin suplement

Do obiadu:

e OmniOmega Krill olje 1 tabletka
e Menopause Multinutrient 1 tabletka
e Witamina E 1 tabletka

e Gotu kola 1 tabletka

[

Do kolaciji:

e Ashwagandha 1 tabletka
e Gotu kola 1 tabletka
e Gutmax 2 tabletki

Przed snem:
e Magnesium Taurate 2 tabletki oraz melisa zaparzona

Zalecenia dietetyczne:

7-14 - dniowa dieta regulujgca - rozwaz diete Ewy Dgbrowskiej lub diete warzywng w celu wyréwnania pH.
* Unikaj catkowicie produktéw spozywczych moggcych wywotac alergie i/lub nietolerancje

* Pij odpowiednig ilos¢ ptynow.



« W pierwszym tygodniu nie nalezy spozywac biatka, a w kolejnych tygodniach nalezy spozywac je w umiarkowanych ilosciach.

» Spozywaj gtéwnie produkty, ktére dziatajg alkalizujgco na organizm, dzieki czemu mozliwe bedzie wydalenie toksyn zakwaszajgcych -
gtéwnie skupiaj sie na warzywach zielonych, koktajlach, sokach warzywnych, zupach warzywnych, bulionach

* Spozywaj produkty surowe (warzywa bogate w btonnik i dobre oleje, np avokado), ktére regulujg flore jelitowg i wzmacniajg uktad
odpornosciowy, a btonnik przyczynia sie do oczyszczania jelit z resztek pokarmu.

* Przyjmuj odpowiednig ilo$¢ witamin i mineratow, ktore stymulujg zdolnosci samoleczenia organizmu (obecnie warzywa i owoce majg

niewiele witamin i mineratéw, dlatego istotna jest suplementacja nimi).

Mozesz gotowac na pierwszy tydzien:

1. Zasadowa zupa jarzynowa dr Thomasa Raue

Dynia, fasola szparagowa, seler i marchew w rownych czesciach. Po umyciu i oczyszczeniu warzyw, pokroj je na kawatki wielkoSci kesa i
wtdz do rondla. Zalej wodg tak, aby przykryta warzywa i gotuj na wolnym ogniu, az zmiekng. Dodaj odrobine soli ziotowej i 1 tyzeczke

oleju kokosowego.

Alternatywnie mozesz uzyc¢:

2. Bogata w przeciwutleniacze zupa jarzynowa

Kapusta, jarmuz, brokuty, kalafior, cebula (z6#ta i/lub czerwona), dymka lub por, marchewka lub bataty.

Po umyciu i oczyszczeniu warzyw, pokroj je na kawatki wielkosci kesa i wtoz do rondla. Zalej wodg tak, aby przykryta warzywa i gotuj na

wolnym ogniu, az zmiekng. Dodaj odrobine soli ziotowej i 1 tyzeczke oleju kokosowego.Mozesz wybrac inne warzywa niz sugerowane.

Sniadanie



Rozpocznij dzienh od:

 P6t organicznego soku grejpfrutowo-jabtkowego (Helios), 1 tyzeczki tuski btonnika (psyllium), 1-2 tyzeczki.

1 szklanka zasadowej zupy warzywnej dr. Thomasa Raue lub zupy warzywnej bogatej w przeciwutleniacze.
* 1 szklanka jagdd

* 1 szklanka herbaty ziotowej, takiej jak herbata koperkowa (w zaleznosci od ilosci)

Obiad
Wybieraj codziennie inne warzywa, najlepiej w réoznych kolorach, aby dostarczy¢ organizmowi duzo sktadnikdw odzywczych.

Nie jedz codziennie tego samego, ale wybierz z ponizszych:

* V2 szklanki komosy ryzowej lub kaszy jaglanej

* 1 porcja surowych warzyw:

o Miody szpinak, starta dynia, starta marchewka. Dodaj oliwe z oliwek i odrobine wycisnietego soku z cytryny.

o Zielona safata, ogérek, todyga selera i rzodkiewki, 72 awokado. Dodaj oliwe z oliwek i odrobine wycisnietego soku z cytryny.
o Starta dynia, starte buraki i marchewka. Dodaj oliwe z oliwek i odrobine wycisnietego soku z cytryny.

* Lub 1 porcja warzyw gotowanych na parze/pieczonych:

o Brokuty, fasolka szparagowa i buraki. Dodac oliwe z oliwek i odrobine soku z cytryny.

o Marchew, buraki i dymka. Dodac oliwe z oliwek i odrobine soku z cytryny.

o Bataty, koper witoski i brokuty. Dodac oliwe z oliwek i odrobine soku z cytryny.

 Organiczny olej kokosowy (z pierwszego ttoczenia) dodany do potrawy



Obiad

Sok, do wyboru

* V2 szklanki swiezego soku z burakéw

* sok z zielonych warzyw (fodyga selera, ogoérek i limonka)

Warzywa:

1 szklanka zupy warzywnej na bazie sosu dr. Thomasa Raue

« 1 talerz gotowanych na parze/pieczonych warzyw: koper wtoski, szparagi i kalafior. Doda¢ oliwe z oliwek i odrobine soku z cytryny.

» Organiczny olej kokosowy (olej z pierwszego ttoczenia) dodany do jedzenia

* 1 szklanka herbaty ziotowej (herbata z kopru wtoskiego, dobra na trawienie). Herbata rumiankowa wieczorem (dziata uspokajajgco).

Pamietaj, aby doktadnie przezuwaé pokarm, aby stat sie ptynny przed potknieciem.

Produkty, ktorych nalezy unikaé:

e przetworzone produkty, gotowe jedzenie do podgrzania

e cukru oraz potraw z dodatkiem cukru, syropoéw glukozowo-fruktozowych,

e maki pszennej i wszelkich wyrobow z pszenicy w tym chleb, ciasta, pierogi, makarony,
e biatego ryzu, wafli ryzowych, maki ryzowej,

e nabiatu pasteryzowanego w tym mleka, jogurtéw smakowych,

e margaryny,



e sokdéw owocowych, syropdw, dzemow,

e napojéw roslinnych, wody smakowe, stodkie napoje gazowane i niegazowane,

e oOwsianek,

e soi i przetworzonych z niej produktow, np: tofu,

e olejow roslinnych,

e serow dojrzewajgcych i plesniowych, np. camembert, oscypek, parmezan,

e ziaren zbdz,

e kukurydzy,

e produktéw w puszce,

e ketchup, ocet, majonez, sosy gotowe w stoikach, zupy i sosy w proszku,

e wedlin, parowek, kietbas sklepowych,

e smazonego jedzenia,

e ryb wedzonych oraz ryb hodowlanych,

e kawy, czarnej herbaty, alkoholu,

e pokarmow zawierajgcych lektyny: rosliny strgczkowe, orzechy, nasiona - chyba, ze moczone, kietkujgce, zboza,

niektore warzywa, np: pomidor, cukinia, papryka, baktazan, ziemniaki.

Po dwéch tygodniach diety warzywnej, lub po tygodniu wprowadz biatko do diety.
CO JESC:

e Zupy i buliony: warzywne, kostne (powoli wprowadzac), kurze
e Warzywa gotowane/duszone: marchew, dynia, batat, cukinia, brokuty (delikatnie), buraki (mate ilosci), szpinak,
e Kileiki ciepte: ryzowy, kasza jaglana



e Biatko: ryby biate (dorsz, mintaj, foso$), jajka (gotowane), kurczak/indyk (gotowane, duszone)
e Tluszcze: oliwa z oliwek (na zimno), ghee, masto klarowane, olej kokosowy (mate ilosci)

Jedzenie wspierajgce sluzowki: zupy, gotowane, ciepte pokarmy, soki warzywne, koktajle zielone, warzywa swieze i
gotowane, jaja, gotowane mieso, owoce wspierajgce trawienie: ananas, papaja, maliny, truskawki, wisnie, granaty.
Potrawy z przyprawami korzennymi, duzo kolendry, natki pietruszki.

Przykiadowy plan positkow:
Sniadanie: biatko + tluszcz + warzywa
Obiad: biatko + tluszcz + warzywa

Kolacja: weglowodany + warzywa

Przykiadowy plan dnia wedtug zasad:

Sniadanie:

Frittata z zielonymi warzywami — szpinak, jarmuz

Omlet z warzywami

Pudding chia z jagodami, mlekiem kokosowym i orzechami, pestkami dyni
Kietbasa ekologiczna 98% miesa z satatkg

Szakszuka z tofu

Obiad:



Pieczona karkowka wieprzowa z grillowanymi warzywami — marchew, pasternak, seler.
Curry z kurczakiem i warzywami

Makaron z cukinii w sosie kokosowym z rybg

Muffinki kokosowo-szpinakowe

Awokado faszerowane biatym serem lub mielonym miesem, zapiekane w sosie pomidorowym
Obiad/kolacja

Batoniki pieczone w piekarniku z sosem pomidorowym i olejem kokosowym

Kasza gryczana z warzywami

Pudding jaglany (daktyle, proso, woda lub mleko kokosowe)

Zupa z soczewicy i pomidorow

Satatka z burakow, komosy ryzowej, orzechow wioskich i jabtka.

NOTUJ KONIECZNIE KIEDY CZUJESZ SIE GORZEJ PO JEDZENIU ALE TEZ PO SUPLEMENTACJI.

RYTM POSILKOW:

e 3 positki dziennie o statych porach, np 8.00, 13.00, 18.00 koniecznie ustal godziny positkdw i zachowaj przerwy miedzy
nimi, nie podjadaj.
Ostatni positek minimum 3h przed snem
Powolne jedzenie, doktadne zucie

o KAWA: 2 filizanki do 12.00



STYL ZYCIA



Aby terapia przyniosta realne efekty, suplementacja musi iS¢ w parze z codziennymi wyborami. Preparaty sg wsparciem, ale to styl
zycia tworzy warunki do regulacji. Im bardziej konsekwentnie dbasz o podstawy, tym skuteczniej organizm wykorzysta to, co mu
dostarczasz.

W tym okresie szczegdlnie wazna jest dieta — prosta, stabilna, oparta na jakosciowych produktach, bez nadmiaru cukru i
przetworzonych weglowodanow. Przy tendencji do fermentacji i wahan metabolicznych sposoéb jedzenia ma bezposredni wptyw na
jelita, watrobe i rownowage hormonalng.

Sen jest kluczowym elementem regeneracji. Staraj sie spac okoto 7—-8 godzin w ciemnym, chtodnym pomieszczeniu. Ogranicz
Swiatto niebieskie wieczorem i daj uktadowi nerwowemu sygnat, ze moze przejS¢ w tryb naprawy.

Wspieraj naturalne procesy detoksykacyjne poprzez codzienny ruch. Spacery, delikatna joga, ¢wiczenia oddechowe czy sauna
(jesli dobrze tolerowana) poprawiajg krgzenie i prace uktadu limfatycznego. Szczotkowanie ciata na sucho moze dodatkowo
pobudzi¢ przeptyw limfy.

Zwracaj uwage na stan swojego uktadu nerwowego. Organizm regeneruje sie tylko wtedy, gdy znajduje sie w trybie ,odpoczynek i
trawienie”. Przewlekte napiecie hamuje procesy trawienne, hormonalne i odpornosciowe. Naucz sie rozpoznawa¢ momenty
przecigzenia i wprowadzaj krotkie przerwy na wyciszenie w ciggu dnia.

W Twoim przypadku réownowaga miedzy regulacjg jelit, metabolizmem a uktadem nerwowym jest fundamentem catego procesu.
Suplementy wspierajg ten kierunek, ale to codzienna konsekwencja otwiera ,zamki”, ktére chcemy odblokowac.

RECEPTURY:



WYREGULUJ TRAWIENIE: Mozesz zastosowac ktorys$ z ponizszych receptur, gdy masz zatwardzenia. Nie stosu;j
wszystkiego naraz absolutnie.

Siemie Iniane: przy dysbiozach, zaparciach, problemach ze sluzéwkami, obniza poziom cukru we krwi:

zmiel 2 tyzki siemienia Inianego i zalej je 500 ml wrzgcg wodg

gotuj catos¢ przez 10-20 min, odcedz

podziel na dwie porcje i wypijaj miedzy positkami lub p6t godziny przed positkiem, rano i wieczorem
terapia powinna trwac okoto 6 miesiecy

Herbatka z kory kruszyny i rumianku: dziatajg lekko przeczyszczajaco

e 2 tyzki zmielonej kruszyny i rumianku zalej 200 ml wrzgcg woda, poczekaj kilka godzin
e najlepiej wypi¢ na noc 100 mli 100 ml rano na pusty zotgdek

Kefir i soda oczyszczona na lekkie poranne wyproéznienie

e wypetnij szklanke 3/4 kefirem i dodaj Vs tyzeczki sody oczyszczonej
e dobrze wymieszaj, az sie zacznie pienic i wypij catos¢ na noc

Olej rycynowy znany ze swoich wiasciwosci przeczyszczajacych:
e oktady na brzuch: posmaruj olejem brzuch, przytéz naturalny materiat i uzyj termoforu, idz spac.

Oktady na piersi olejem rycynowym przyczyniaja sie do wchtaniania torbieli

ZALECANA DIAGNOSTYKA:



e badanie katlu w kierunku dysbiozy - mozesz zakupi¢ u mnie w gabinecie
e kalprotektyna w kale,

e zonulina (krew lub kat)

e badanie na nietolerancje pokarmowe IgG, IgA, na poczatek 98 produktéw - mozesz zakupi¢ u mnie w gabinecie
e morfologia + ferrytyna,

e poziom biatka catkowitego i albuminy.

e densytometria (DXA),

e 25(OH)D,

e wapn, magnez, fosfor,

o fosfataza alkaliczna.

e petny lipidogram,

e cisnienie tetnicze,

e glukoza na czczo / HbA1c.

e analiza pierwiastkowa wiosa - mozesz zakupi¢ u mnie w gabinecie

e proby watrobowe (ALT, AST, GGTP)

e homocysteina

UWAGA: Wszystkie analizy funkcjonalne w gabinecie nie sugerujg choréb, sa to wykryte obciazenia organizmu, oraz

tendencje do choroéb.

W PRZYPADKU WATPLIWOSCI



Nie nalezy przerywac przyjmowania waznych lekow przepisanych przez lekarza bez konsultacji z lekarzem. Mogg wystgpi¢ interakcje miedzy lekami
a preparatami ziotowymi. W razie watpliwosci dotyczgcych stosowania lekéw ziotowych i innych lekow, skontaktuj sie z lekarzem. Jesli przyjmujesz

leki, ten protokdt powinien by¢ zatwierdzony przez lekarza.

W razie pytan skontaktuj sie ze mng. Pomoge Ci zarébwno we wdrozeniu, jak i w doradztwie dietetycznym, coachingu i motywacji. Mozesz réwniez

zarezerwowac sesje akupunktury uchai w trakcie trwania protokotu. Regularna aurikuloterapia oraz sesje $wiattem podczerwonym (IR) bedzie

katalizatorem dla reszty protokotu.



	STRUKTURA PROCESU TERAPEUTYCZNEGO 
	FAZA 1 – PRZYGOTOWANIE I STABILIZACJA ŚRODOWISKA WEWNĘTRZNEGO 
	FAZA 2 – STOPNIOWA REDUKCJA PRZECIĄŻEŃ I WSPIERANIE REGULACJI 

	Artichoke & Lipase Complex 
	Menopause Multinutrient  
	Quercetin Complex  
	OmniOmega Krill olje 
	Gotu Kola 
	https://www.vitaminx.no/products/now-gotu-kola?srsltid=AfmBOopejExNN_iABicwn2JG_iEbrdVzKOINHPk4x5UXb3MZf7xTxySf 
	NoordCode - Complete Collagen (fullspektret kollagen) 
	 
	Longevity Molecules - Vitamin C (askorbinsyre) pulver  
	Magnesium Taurate (L-taurin) 
	Witamina E 
	 
	Sodium Butyrate Gutmax 
	Melisa 
	 
	KSM66 - Ashwagandha ØKO 
	●​Menopause Multinutrient 2 tabletki 
	●​OmniOmega Krill olje 1 tabletka 
	●​Quercetin Complex 1 tabletka 
	●​NoordCode - Complete Collagen miarka + Longevity Molecules - Vitamin C pół łyżeczki 
	Do obiadu:  

	●​Menopause Multinutrient 1 tabletka 
	●​Witamina E 1 tabletka 
	●​Ashwagandha 1 tabletka 
	RYTM POSIŁKÓW: 

	●​3 posiłki dziennie o stałych porach, np 8.00, 13.00, 18.00 koniecznie ustal godziny posiłków i zachowaj przerwy między nimi, nie podjadaj.  
	●​Ostatni posiłek minimum 3h przed snem 
	●​Powolne jedzenie, dokładne żucie 
	Aby terapia przyniosła realne efekty, suplementacja musi iść w parze z codziennymi wyborami. Preparaty są wsparciem, ale to styl życia tworzy warunki do regulacji. Im bardziej konsekwentnie dbasz o podstawy, tym skuteczniej organizm wykorzysta to, co mu dostarczasz. 
	W tym okresie szczególnie ważna jest dieta — prosta, stabilna, oparta na jakościowych produktach, bez nadmiaru cukru i przetworzonych węglowodanów. Przy tendencji do fermentacji i wahań metabolicznych sposób jedzenia ma bezpośredni wpływ na jelita, wątrobę i równowagę hormonalną. 
	Sen jest kluczowym elementem regeneracji. Staraj się spać około 7–8 godzin w ciemnym, chłodnym pomieszczeniu. Ogranicz światło niebieskie wieczorem i daj układowi nerwowemu sygnał, że może przejść w tryb naprawy. 
	Wspieraj naturalne procesy detoksykacyjne poprzez codzienny ruch. Spacery, delikatna joga, ćwiczenia oddechowe czy sauna (jeśli dobrze tolerowana) poprawiają krążenie i pracę układu limfatycznego. Szczotkowanie ciała na sucho może dodatkowo pobudzić przepływ limfy. 
	Zwracaj uwagę na stan swojego układu nerwowego. Organizm regeneruje się tylko wtedy, gdy znajduje się w trybie „odpoczynek i trawienie”. Przewlekłe napięcie hamuje procesy trawienne, hormonalne i odpornościowe. Naucz się rozpoznawać momenty przeciążenia i wprowadzaj krótkie przerwy na wyciszenie w ciągu dnia. 
	W Twoim przypadku równowaga między regulacją jelit, metabolizmem a układem nerwowym jest fundamentem całego procesu. Suplementy wspierają ten kierunek, ale to codzienna konsekwencja otwiera „zamki”, które chcemy odblokować. 
	 

