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 Twoje jelita to nie tylko „przewód pokarmowy”. To prawdziwa linia 
obrony organizmu – chronią Cię przed szkodliwymi czynnikami, wspierają 
odporność i mają wpływ na samopoczucie. W tym ebooku dowiesz się, jak 
wspierać mikrobiotę jelitową poprzez dietę, styl życia i świadome wybory.

Czym jest mikrobiota jelitowa?

 Mikrobiota jelitowa to zbiór bilionów bakterii, grzybów i wirusów 
zamieszkujących jelita – najwięcej w jelicie grubym. Te „dobre” 
mikroorganizmy:

Jednym z najważniejszych mechanizmów jest oś jelita–mózg – mikrobiota 
wpływa na apetyt, nastrój i funkcjonowanie układu nerwowego poprzez 
produkcję neuroprzekaźników

• wspierają trawienie i metabolizm 
składników odżywczych,
• produkują witaminy (np. K, B12),
• kształtują odporność i chronią przed 
nadmiernymi reakcjami zapalnymi,
• wytwarzają związki przeciwdrobno-
ustrojowe,
• wspierają funkcjonowanie mózgu
i zdrowie psychiczne,
• produkują krótkołańcuchowe kwasy 
tłuszczowe (SCFAs), które wzmac-
niają barierę jelitową i działają 
przeciwzapalnie.



Co wpływa na mikrobiotę jelit?

Dieta
uboga w błonnik osłabia śluzówkę jelit, 
nadmiar cukrów i tłuszczów nasyconych 
zaburza równowagę mikrobioty.

Genetyka i sposób narodzin
poród naturalny i karmienie piersią wspierają 
rozwój mikrobioty u dziecka.

Aktywność fizyczna
usprawnia motorykę jelit, przeciwdziała 
zaparciom i wspiera odporność.

Stres
przewlekły stres sprzyja wzrostowi 
bakterii prozapalnych.

Leki
antybiotyki niszczą zarówno bakterie chorobotwórcze, 
jak i pożyteczne – zawsze warto stosować probiotyki 
równolegle.
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Najsilniej zaburza mikrobiotę: nieprawidłowa dieta uboga w błonnik, 
antybiotyki, leki przeciwzapalne, silny stres, alkohol, zanieczyszczenia 
środowiska i żywności.



Jakie produkty wspierają zdrowe jelita?

Błonnik rozpuszczalny i nierozpuszczalny: pełnoziarniste 
produkty zbożowe, rośliny strączkowe, warzywa, owoce – 
pożywka dla dobrych bakterii, zwiększa produkcję SCFAs.

Warzywa cebulowe i korzeniowe: czosnek, cebula, por, szparagi, 
karczochy, cykoria – źródła inuliny i fruktooligosacharydów.

Owoce i warzywa bogate w polifenole: jagody, wiśnie, czerwona 
kapusta, marchew, pomidory, zielone liście – działają 
przeciwzapalnie i zwiększają różnorodność mikrobioty.

Żywność fermentowana: jogurt, kefir, kiszonki, kimchi, kombucha 
– dostarcza probiotyków.

Tłuste ryby i nasiona lnu: dzięki omega-3 i błonnikowi działają 
przeciwzapalnie i odżywiają dobre bakterie.

Jak chronić mikrobiotę jelitową?
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Zdrowa dieta i regularny ruch – to fundament prawidłowej mikrobioty. 
Dieta powinna być bogata w błonnik, warzywa, owoce, produkty 
fermentowane i zdrowe tłuszcze. Korzystanie z gotowych, zbilansowanych 
posiłków, takich jak te oferowane przez Love Catering, może w praktyczny 
sposób wspierać mikrobiotę jelitową. Każdy posiłek jest starannie 
skomponowany przez dietetyków, uwzględnia sezonowe składniki, 
odpowiednie proporcje makroskładników i minimalizuje obecność prostych 
cukrów oraz niezdrowych tłuszczów.

Unikanie zbędnej antybiotykoterapii – antybiotyki mogą osłabiać 
mikrobiotę, dlatego warto je stosować świadomie i zawsze wspierać jelita 
odpowiednią dietą oraz, jeśli potrzebne, probiotykami.



Ciekawostki z życia codziennego

Karmienie piersią 
kształtuje mikrobiotę 
dziecka na całe życie.

Stosowanie probiotyków – suplementacja szczepami korzystnych bakterii 
wspiera mikrobiotę, szczególnie po kuracjach antybiotykowych. 
Dodatkowo, w diecie pudełkowej każdy posiłek może zawierać naturalne 
produkty fermentowane, takie jak kefir czy kiszonki, które działają jak 
naturalne probiotyki i wspierają równowagę jelit.
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Najpopularniejszym produktem 
fermentowanym w Polsce jest 
kapusta kiszona.

Wszystkie mikroorganizmy 
jelit dorosłego człowieka ważą 
około 1–1,5 kg – więcej niż mózg!

Jedna kuracja antybiotykiem może 
zaburzyć równowagę mikrobioty na 
wiele miesięcy, a czasami lat.

U rdzennych mieszkańców Tanzanii 
mikrobiota zmienia się sezonowo 
w zależności od diety – w porze suchej 
wzrasta udział bakterii rozkładających białka 
i miód, w porze deszczowej – bakterii rozkładających 
skrobię i włókna roślinne.

Każdy człowiek ma unikalny 
skład mikrobioty – nawet 

bliźnięta jednojajowe różnią 
się profilami bakterii.

Nawet krótkotrwałe
zmiany w diecie mogą 

znacząco wpływać
na skład mikrobioty.



 Twoja mikrobiota jest unikalna i wymaga codziennej troski. Nawet 
drobne, regularne zmiany w diecie i stylu życia mogą znacząco wpłynąć na 
jej zdrowie. Wprowadzenie błonnika, warzyw, produktów fermentowanych
i świadomego stylu życia może wspierać odporność, trawienie
i samopoczucie.

Na koniec – małe przypomnienie

Twój kolejny krok 

WYPEŁNIJ FORMULARZ

 Chcesz wprowadzić produkty wspiera-
jące zdrowie Twoich jelit do codziennej diety
i zobaczyć, jak wpływa to na Twój komfort?
Umów się na bezpłatną konsultację
z dietetykiem Love Catering i wybierz dietę 
idealnie dopasowaną do Twoich potrzeb.
Pomożemy dobrać plan żywieniowy i gotowe 
posiłki, które wspierają mikrobiotę i zdrowe 
nawyki – bez stresu i zgadywania.

www.lovecatering.pl

@lovecateringpremium
Odwiedź nasze sociale:


