
Żywienie wspierające zdrowie jelit – informacje dla pacjenta

Prawidłowe funkcjonowanie jelit ma duże znaczenie dla zdrowia całego organizmu. Jelita
odpowiadają nie tylko za trawienie i wchłanianie składników odżywczych, ale także za prawidłową
pracę układu odpornościowego. W jelitach znajduje się ogromna liczba bakterii tworzących tzw.
mikrobiotę jelitową. Odpowiednia dieta pomaga utrzymać jej równowagę, co wpływa korzystnie
na trawienie, odporność i ogólne samopoczucie.

Produkty wspierające zdrowie jelit
Aby wspierać pracę jelit, warto w codziennej diecie uwzględniać produkty bogate w błonnik
pokarmowy, witaminy oraz składniki wspierające rozwój korzystnych bakterii jelitowych.

1. Warzywa i owoce
Warzywa i owoce są ważnym źródłem błonnika pokarmowego, który wspomaga perystaltykę
jelit i zapobiega zaparciom. Szczególnie polecane są: marchew,  buraki, brokuły, jabłka
gruszki, owoce jagodowe

2. Produkty pełnoziarniste
Produkty z pełnego ziarna zawierają błonnik, który poprawia pracę jelit i sprzyja rozwojowi
korzystnej mikroflory. Warto wybierać: pieczywo pełnoziarniste, kasze (np. gryczana,
jęczmienna), płatki owsiane, brązowy ryż

3. Produkty fermentowane
Produkty fermentowane dostarczają bakterii probiotycznych, które wspierają równowagę
mikrobioty jelitowej. Do takich produktów należą: jogurt naturalny, kefir, maślanka, kiszona
kapusta, ogórki kiszone

4. Odpowiednia ilość płynów
Picie odpowiedniej ilości wody pomaga w prawidłowej pracy jelit oraz ułatwia działanie
błonnika pokarmowego.



Produkty, które mogą szkodzić jelitom
Niektóre produkty spożywane w nadmiarze mogą negatywnie wpływać na funkcjonowanie
jelit i zaburzać równowagę mikroflory jelitowej.

1. Żywność wysokoprzetworzona
Produkty wysoko przetworzone często zawierają duże ilości soli, cukru, tłuszczów nasyconych
oraz dodatków technologicznych. Ich częste spożywanie może niekorzystnie wpływać na
mikrobiotę jelitową.

2. Nadmiar cukru i słodyczy
Dieta bogata w cukry proste może sprzyjać zaburzeniom równowagi bakterii jelitowych.

3. Tłuste i ciężkostrawne potrawy
Duża ilość tłuszczów nasyconych, szczególnie z fast foodów czy tłustych mięs, może pogarszać
trawienie i powodować dyskomfort ze strony przewodu pokarmowego.

4. Alkohol
Regularne spożywanie alkoholu może podrażniać błonę śluzową przewodu pokarmowego oraz
zaburzać skład mikrobioty jelitowej.

Dodatkowe wskazówki dla zdrowych jelit
Aby wspierać zdrowie jelit, warto pamiętać także o kilku prostych zasadach:

jedz regularnie posiłki
dokładnie przeżuwaj jedzenie
unikaj przejadania się
dbaj o aktywność fizyczną
pij odpowiednią ilość wody

Podsumowanie
Zdrowe jelita są podstawą dobrego trawienia i ogólnego zdrowia organizmu. Dieta bogata w
warzywa, owoce, produkty pełnoziarniste oraz żywność fermentowaną sprzyja utrzymaniu
prawidłowej mikroflory jelitowej. Jednocześnie warto ograniczać produkty wysoko przetworzone,
nadmiar cukru oraz tłuste potrawy, które mogą negatywnie wpływać na funkcjonowanie
przewodu pokarmowego.
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