Zdrowe jelita

- jak dbac o mikrobiote i wspierac swoje jelita?
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Twoje jelita to nie tylko ,przewdd pokarmowy”. To prawdziwa linia
obrony organizmu — chronig Cie przed szkodliwymi czynnikami, wspierajg
odpornosé i majg wptyw na samopoczucie. W tym ebooku dowiesz sie, jak
wspiera¢ mikrobiote jelitowa poprzez diete, styl zycia i Swiadome wybory.

Czym jest mikrobiota jelitowa?

Mikrobiota jelitowa to zbidr biliondw bakterii, grzybdw i wirusdéw
zamieszkujgcych jelita — najwiecej w jelicie grubym. Te ,dobre”
mikroorganizmy:

- wspierajg trawienie i metabolizm
sktadnikéw odzywczych, -
- produkujg witaminy (np. K, B12), .
- ksztattujg odpornosé i chronig przed -
nadmiernymi reakcjami zapalnymi,
- wytwarzajg zwigzki przeciwdrobno- )
ustrojowe,

wspierajg funkcjonowanie modzgu
i zdrowie psychiczne,
- produkujg krotkotaricuchowe kwasy
ttuszczowe (SCFAs), ktére wzmac- ‘'S &
niajg bariere jelitowg i dziatajg <
przeciwzapalnie.

Jednym z najwazniejszych mechanizmoéw jest o$ jelita—mdézg — mikrobiota
wptywa na apetyt, nastroj i funkcjonowanie uktadu nerwowego poprzez
produkcje neuroprzekaznikdw
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Co wplywa na mikrobiote jelit?

® Dieta
' uboga w btonnik ostabia Sluzowke jelit,
nadmiar cukréow i ttuszczéw nasyconych
-— zaburza réwnowage mikrobioty.

€o. o) Aktywno$é fizyczna
usprawnia motoryke jelit, przeciwdziata

— zaparciom i wspiera odpornosg.

?S Stres
przewlekty stres sprzyja wzrostowi
bakterii prozapalnych.

Leki

antybiotyki niszczg zaréwno bakterie chorobotwodrcze,
jak i pozyteczne — zawsze warto stosowacd probiotyki
réwnolegle.

£

Genetyka i sposéb narodzin
porod naturalny i karmienie piersig wspierajg
rozwoj mikrobioty u dziecka.

Najsilniej zaburza mikrobiote: nieprawidtowa dieta uboga w btonnik,
antybiotyki, leki przeciwzapalne, silny stres, alkohol, zanieczyszczenia
srodowiska i zywnosci.

Zdrowe jelita — jak dba¢ o mikrobiote i wspierac swoje jelita 3



4

Jakie produkty wspierajq zdrowe jelita?

Btonnik rozpuszczalny i nierozpuszczalny: petnoziarniste
produkty zbozowe, rosliny strgczkowe, warzywa, owoce -—
pozywka dla dobrych bakterii, zwieksza produkcje SCFAs.

Warzywa cebulowe i korzeniowe: czosnek, cebula, por, szparadgi,
karczochy, cykoria — zrédta inuliny i fruktooligosacharyddw.

Owoce i warzywa bogate w polifenole: jagody, wisnie, czerwona
kapusta, marchew, pomidory, zielone liscie — dziatajg
®® przeciwzapalnie i zwigkszajg réznorodnoéé mikrobioty.

Zywnosé fermentowana: jogurt, kefir, kiszonki, kimchi, kombucha
— dostarcza probiotykow.

) Ttuste ryby i nasiona Inu: dzieki omega-3 i btonnikowi dziatajg
Y

>we Pprzeciwzapalnie i odzywiajg dobre bakterie.

Jak chronié mikrobiote jelitowq?

Zdrowa dieta i regularny ruch — to fundament prawidtowej mikrobioty.
Dieta powinna by¢ bogata w btonnik, warzywa, owoce, produkty
fermentowane i zdrowe ttuszcze. Korzystanie z gotowych, zbilansowanych
positkdow, takich jak te oferowane przez Love Catering, moze w praktyczny
sposdéb wspiera¢ mikrobiote jelitowa. Kazdy positek jest starannie
skomponowany przez dietetykdw, uwzglednia sezonowe sktadniki,
odpowiednie proporcje makrosktadnikéw i minimalizuje obecnos¢ prostych
cukréw oraz niezdrowych ttuszczéw.

Unikanie zbednej antybiotykoterapii — antybiotyki mogg ostabiad

mikrobiote, dlatego warto je stosowac swiadomie i zawsze wspierac jelita
odpowiednig dietg oraz, jesli potrzebne, probiotykami.
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Stosowanie probiotykdéw — suplementacja szczepami korzystnych bakterii
wspiera mikrobiote, szczegdlnie po kuracjach antybiotykowych.
Dodatkowo, w diecie pudetkowe| kazdy positek moze zawiera¢ naturalne
produkty fermentowane, takie jak kefir czy kiszonki, ktdre dziatajg jak
naturalne probiotyki i wspierajg rownowage jelit.

Ciekawostki z Zycia codziennego

\' ‘l
Kazdy cztowiek ma unikalny

sktad mikrobioty — nawet
bliznieta jednojajowe réznia
sie profilami bakterii.

Najpopularniejszym produktem
fermentowanym w Polsce jest
kapusta kiszona.

Wszystkie mikroorganizmy
jelit dorostego cztowieka wazg
okoto 1-1,5 kg — wiecej niz mézg!

Karmienie piersig
ksztattuje mikrobiote
dziecka na cate zycie.

Jedna kuracja antybiotykiem moze
zaburzy¢ réwnowage mikrobioty na
wiele miesiecy, a czasami lat.

Nawet kréotkotrwate
zmiany w diecie moga
znaczaco wptywad

na sktad mikrobioty.

U rdzennych mieszkancow Tanzanii
mikrobiota zmienia sie sezonowo

w zaleznosci od diety — w porze suchej
wzrasta udziat bakterii rozktadajgcych biatka
i midd, w porze deszczowe| — bakterii rozktadajgcych
skrobie i wiékna roslinne.
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Na koniec - mate przypomnienie

Twoja mikrobiota jest unikalna i wymaga codziennej troski. Nawet
drobne, regularne zmiany w diecie i stylu zycia mogg znaczaco wptyngac¢ na
iej zdrowie. Wprowadzenie btonnika, warzyw, produktéw fermentowanych
i Swiadomego stylu zycia moze wspiera¢ odpornos¢, trawienie
| samopoczucie.

Twdj kolejny krok

Chcesz wprowadzi¢ produkty wspiera-
igce zdrowie Twoich jelit do codziennej diety
i zobaczyé, jak wptywa to na Twoéj komforte
Umoéw sie na bezptatng konsultacje
z dietetykiem Love Catering i wybierz diete
idealnie dopasowang do Twoich potrzeb.
Pomozemy dobrac¢ plan zywieniowy i gotowe
positki, ktére wspierajg mikrobiote i zdrowe
nawyki — bez stresu i zgadywania.
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