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PROFILAKTYKA CHOROB JELIT

Dlaczego zdrowie jelit jest tak wazne?

Jelita to nie tylko miejsce trawienia — to centrum Twojej odpornosci i samopoczucia!l
e Regulujg wchtfanianie sktadnikdw odzywczych
« Wspierajg odpornosc¢ (az 70% komérek odpornosciowych znajduje sie w jelitach!)
« Biorg udziat w produkcji witamin (np. K, B12)
« Wptywaja na nastrdj (poprzez os jelita-madzg)

Jakie s3 najczestsze choroby jelit?
« Zespot jelita drazliwego (IBS)

Choroba Lesniowskiego — Crohna

Wrzodziejgce zapalenie jelita grubego

Rak jelita grubego

Polipy, uchytki, infekcje jelitowe

Jak dbac o jelita na co dzien?
10 zasad profilaktyki zdrowych jelit

1.Jedz regularnie — 4-5 matych positkdw dziennie

2. Zwieksz spozycie btonnika pokarmowego — obecny w
warzywach, owocach, petnych ziarnach

3. Pij duzo wody — min. 1,5-2 litry dziennie

4. Ogranicz ttuszcze nasycone i przetworzong zywnos¢

5. Jedz kiszonki i produkty fermentowane — np. kefir, jogurt,
kapusta kiszona

6. Unikaj nadmiaru alkoholu, kofeiny i stodzikéw

7. Dbaj o ruch i aktywnos¢ fizyczng — wspiera perystaltyke
jelit

8. Redukuj stres — stres wptywa negatywnie na mikroflore
jelitowa

9. Nie naduzywaj lekow (np. antybiotykdw, NLPZ) — mogg
uszkadzaé flore bakteryjna

10.Raz w roku wykonuj badania kontrolne — morfologia, kat

na krew utajong
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Twoje jelita zamieszkuje ponad 100 biliondw bakterii — to tzw. mikrobiota jelitowa. Odpowiada ona
m.in. za:

e odpornosé

e trawienie i wchtanianie

e ochrone przed patogenami

e zdrowie psychiczne

Wspieraj ja, jedzac:
« fermentowane produkty mleczne (jogurt naturalny, kefir)
 kiszonki (ogorki kiszone, kapusta kiszona)
« bfonnik rozpuszczalny (ptatki owsiane, siemie Iniane)
e Wwarzywa i owoce

Uwazaj na sygnaty ostrzegawcze!
Skonsultuj sie z lekarzem lub dietetykiem, jesli zauwazysz:
o przewlekte bdle brzucha
» czeste wzdecia, biegunki lub zaparcia
e obecnos¢ krwi w stolcu
e nagfty utrate masy ciata
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o przewlekte zmeczenie

. Kiedy warto wykonac kolonoskopie?

- Kazda osoba po 50. roku zycia — profilaktycznie co 10 lat.
Osoby z historig raka jelita w rodzinie — nawet wczesniej.
W razie niepokojgcych objawdw — nie zwlekaj z badaniem!

Profilaktyka to inwestycja w Twoje zdrowie!

Zadbaj o jelita juz dzis — poprzez zdrowa diete, ruch, redukcje
stresu i regularne badania.

Skonsultu;j sie z lekarzem lub dietetykiem, aby uzyskac indywidualne

‘ zalecenia.
. gy Zdrowe jelita to wiecej energii, lepszy nastrdj i silniejsza odpornos¢!
-~ Zacznij dziataé dzi$ — Twoje jelita Ci podziekuja
afia
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