Spis tresci

Przedmowa Prezydenta Miasta Szczecin

Wstep
1. Uktad odpornosciowy — udziat zwigzkdw pochodzenia

roslinnego w modulacji odpornosci cztowieka 1
2. Dieta, aktywnosc fizyczna i mikrobiota jelitowa

a odpornosc¢ organizmu 25
3. Zywnos$¢ sprzyjajgca wzmocnieniu odpornosci 35

4. Wykorzystanie przypraw w technologii gastronomiczne;
i przemysle spozywczym jako Zrodta sktadnikow

wspierajgcych odpornosc 59
5. Zalecenia i wskazania do realizadji

diety prozdrowotnej (proodpornosciowej) 75

Rosliny jadalne o dziataniu immunostymulujgcym 91

Suplementy diety wspierajace odpornos¢ 97

Spis skrotow 107

Spis autorow 109



