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Zywienie wspierajace zdrowie jelit — informacje dla pacjenta

Prawidtowe funkcjonowanie jelit ma duze znaczenie dla zdrowia catego organizmu. Jelita
odpowiadaja nie tylko za trawienie i wchtanianie sktadnikdw odzywczych, ale takze za prawidtowa
prace uktadu odpornosciowego. W jelitach znajduje sie ogromna liczba bakterii tworzgcych tzw.
mikrobiote jelitowa. Odpowiednia dieta pomaga utrzymac jej rownowage, co wptywa korzystnie
na trawienie, odpornos$¢ i ogélne samopoczucie.

Produkty wspierajace zdrowie jelit
Aby wspierac prace jelit, warto w codziennej diecie uwzglednia¢ produkty bogate w btonnik
pokarmowy, witaminy oraz sktadniki wspierajgce rozwdj korzystnych bakterii jelitowych.

1. Warzywa i owoce

Warzywa i owoce sg waznym zrédtem btonnika pokarmowego, ktdry wspomaga perystaltyke
jelit i zapobiega zaparciom. Szczegdlnie polecane sg: marchew, buraki, brokuty, jabtka
gruszki, owoce jagodowe

2. Produkty petnoziarniste

Produkty z petnego ziarna zawierajg btonnik, ktéry poprawia prace jelit i sprzyja rozwojowi
korzystnej mikroflory. Warto wybierac: pieczywo petnoziarniste, kasze (np. gryczana,
jeczmienna), ptatki owsiane, brgzowy ryz

3. Produkty fermentowane

Produkty fermentowane dostarczajg bakterii probiotycznych, ktore wspierajg rownowage
mikrobioty jelitowej. Do takich produktéw naleza: jogurt naturalny, kefir, maslanka, kiszona
kapusta, ogorki kiszone

4. Odpowiednia ilo¢ ptynéw

Picie odpowiedniej ilosci wody pomaga w prawidtowej pracy jelit oraz utatwia dziatanie

b’fon?nika pokarmowego.
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Produkty, ktdre moga szkodzic jelitom
Niektére produkty spozywane w nadmiarze mogg negatywnie wptywac¢ na funkcjonowanie
jelit i zaburza¢ réwnowage mikroflory jelitowe;.

1. Zywno$¢ wysokoprzetworzona

Produkty wysoko przetworzone czesto zawierajg duze ilosci soli, cukru, ttuszczéw nasyconych
oraz dodatkéw technologicznych. Ich czeste spozywanie moze niekorzystnie wptywac na
mikrobiote jelitowa.

2. Nadmiar cukru i stodyczy
Dieta bogata w cukry proste moze sprzyjaé zaburzeniom rownowagi bakterii jelitowych.

3. Ttuste i ciezkostrawne potrawy
Duza ilos¢ ttuszczow nasyconych, szczegdlnie z fast foodéw czy ttustych mies, moze pogarszac
trawienie i powodowa¢ dyskomfort ze strony przewodu pokarmowego.

4. Alkohol
Regularne spozywanie alkoholu moze podraznia¢ btone sluzowga przewodu pokarmowego oraz
zaburzac sktad mikrobioty jelitowe;.
Dodatkowe wskazéwki dla zdrowych jelit
Aby wspierac¢ zdrowie jelit, warto pamietac takze o kilku prostych zasadach:
 jedz regularnie positki

doktadnie przezuwaj jedzenie

unikaj przejadania sie

dbaj o aktywnos¢ fizyczna

pij odpowiednig ilos¢ wody

Podsumowanie

Zdrowe jelita sg podstawg dobrego trawienia i ogdlnego zdrowia organizmu. Dieta bogata w
arzywa, owoce, produkty petnoziarniste oraz zywnos¢ fermentowang sprzyja utrzymaniu
rawidtowej mikroflory jelitowej. Jednocze$nie warto ograniczaé produkty wysoko przetworzone,

nadmiar cukru oraz ttuste potrawy, ktére mogg negatywnie wptywaé na funkcjonowanie

przewoiu pokarmowego.
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