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Spis tresci
Wstep
Jak wspiera¢ bakterie prozdrowotne?
Mikrobiota immunostymulujgca
Mikrobiota ochronna
Mikrobiota odzywiajgca nabtonek jelitowy
Jak zapobiegacC nadmiernej liczebnosci bakterii potencjalnie patogennych?
Co jeszcze mozesz zrobic¢ dla mikrobioty?
Jak mozesz sprawdzi¢ stan mikrobioty jelit?

Poznaj mikroorganizmy zyjgce w Twoich jelitach
| dowiedz sie, co analizuje badanie Mikrobiota jelit

Skorzystaj z darmowej konsultacji telefonicznej ze specjalistami
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Wstep

Coraz wiecej badan naukowych potwierdza, ze to, co jemy, ma fundamentalne
znaczenie dla zdrowia catego naszego organizmu. W centrum tych doniesien
znajduje sie mikrobiota jelitowa — ztozony ekosystem bilionow mikroorganizmow,
ktory zamieszkuije jelita i wptywa na wiele aspektow naszego zycia: od trawienia

| odpornosci, po nastrdj, metabolizm, a nawet funkcjonowanie mozgu.

Dieta to jeden z najwazniejszych czynnikow ksztattujgcych sktad i aktywnos¢
mikrobioty jelitowej. To, co codziennie trafila na nasz talerz, moze wspierac¢ rozwoj
pozytecznych bakterii lub — przeciwnie — sprzyja¢ hamnazaniu tych, ktére moga

przyczyniac sie do rozwoju standw zapalnych czy chorob przewlektych.

Nasi specjalisci zebrali doniesienia z

najnowszych publikacji naukowych |
stworzyli praktyczne wskazowki, ktore
mogg pomoc Ci nakarmi¢ Twoje bakterie
jelitowe. Z tego ebooka dowiesz sie, jak
naturalnie, dietg i ziotami mozesz zadbac
0 swoje zdrowie i mikrobiote jelitows.
Poznasz produkty, ktore wspierajg
prozdrowotne bakterieg, i te, ktore warto
ograniczycC. Wszystko po to, by utatwic Ci
Swiadome wybory zywieniowe, ktore
mogg pomaoc w budowaniu odpornosci,
poprawie trawienia i ogolnego

samopoczucia.





