INSTYTUT Wrazliwi na Twoje wnetrze @
MIKROEKOLOGII

Jak radzi¢ sobie
ze stresem i wspierac
wewnetrzng rownowage?

Dowiedz sie, jak stres wptywa na Twoje wnetrze i mikrobiote, jak

przeciwdziataC skutkom stresu i jakg diagnostyke mozesz wykonac.



Spis tresci

Czym jest stres i jak wptywa na organizm?
Jaki zwigzek ma stres z mikrobiotg jelitowa?
Jak przeciwdziatac¢ skutkom stresu?

Jak odbudowac zestresowang mikrobiote?
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Czym jest stres | jak wpitywa
ha organizm?

Stowo stres jest powszechnie uzywane zarowno w jezyku potocznym, jak i
naukowym. Zeby zrozumiec, jak wptywa on na organizm cztowieka i méc
przeciwdziatac jego niekorzystnym skutkom, warto go blizej poznac. Jak
definiowany jest stres w ujeciu biologicznym? Jest to naturalna reakcja organizmu
na odmienne od oczekiwanych i/lub niekorzystne czynniki Srodowiskowe, mogace
zaburzyC jego rownowage. Szereg reakcji fizjologicznych stresu ma charakter
ogolnoustrojowy i nie sg one specyficzne w stosunku do bodzca (stresora)
powodujgcego stres. Co to oznacza? Mianowicie, podobne reakcje w organizmie
wywotywato spotkanie z drapieznikiem kiedys, co wygtoszenie wyktadu lub nattok
obowigzkdw dzisiaj. Reakcje stresowe miaty i majg znaczenie adaptacyjne, czyli
inaczej przystosowawcze. Utatwiajg przywrocenie stanu rownowagi organizmu
poprzez ucieczke od stresora. Bgdz prowadzg do wypracowania nowych strategii
funkcjonowania. Byto i jest to niezwykle przydatne w codziennym zyciu i dotyczy
wszystkich organizmow zywych.

Jak powstaje stres?

Wiadomo, ze ludzie roznig sie pod wzgledem podatnosci na stres i podejscia do
nowych sytuacji. Wiele struktur w mézgu moze modyfikowac i requlowac przebieg
reakcji stresowej oraz zachowanie cztowieka pod jego wptywem. Dodatkowo, takie
czynniki jak wychowanie, stan zdrowia, indywidualne cechy osobowosci i choroby
psychiczne, mogg wptynac na to, jak radzimy sobie z réznymi stresorami. Jednak
fizjologicznie poczatek reakcji stresowej przebiega podobnie u wszystkich osob |
odpowiadajg za to dwa uktady.



o Pierwszy na bodziec stresowy reaguje uktad sympatyczno-nadnerczowy (SAM
— sympathetic-adrenomedullary). Prowadzi to do wydzielenia hormondéw
stresu i neuroprzekaznikéw (katecholamin), gtdwnie adrenaliny, przez komorki
rdzenia nadnerczy. Powoduje ona:

o przyspieszenie akcji i zwiekszenie wyrzutu serca,
o przyspieszony oddech (wzrasta natlenienie krwi),
* rozszerzenie naczyn krwionosnych w mozgu i miesniach szkieletowych,

o zwezenie naczyn krwionosnych skoéry i przewodu pokarmowego.

Wszystko to przygotowuje organizm do walki bgdz ucieczki oraz do szybszego
podejmowania decyzji. Ponadto uruchamiane s3g zapasy glikogenu z watroby,
czyli wzrasta stezenie glukozy we krwi, co jest niezbedne do wzmozonej
aktywnosci miesni i mézgu.

W drugiej kolejnosci, po okoto 30 minutach sytuacji stresowej, dochodzi do
uruchomienia osi podwzgorze-przysadka-nadnercza (HPA -
hypothalamic-pituitary-adrenocortical). Podwzgdérze pobudza przysadke do
wydzielania hormonow aktywujgcych kore nadnerczy i uwolnienia
kortykosteroiddw, a zwtaszcza kortyzolu. Ma to na celu przygotowanie
organizmu do szybkiej reakcji na zagrozenia i funkcjonowania w stresie.
Kortyzol odgrywa istotng role w regulacji roznych funkcji organizmu i jest
kluczowy w utrzymaniu rownowagi wewnetrznej. W zyciu codziennym reguluje
rytm dobowy i aktywnos$c¢ organizmu, np. budzenie sie. Jednak podczas reakcji
stresowej stezenie kortyzolu wzrasta bardziej. Wptywa to na gospodarke
weglowodanowa i stymulacje produkciji glukozy z niecukrowych substratow
(glukoneogeneza), czyli zwiekszone spalanie biatka i ttuszczu. Ponadto,
kortyzol oddziatuje na uktad immunologiczny. Dziata przeciwzapalnie i
przyspiesza gojenie sie ran, ale jednoczesnie w dtuzszej perspektywie moze
ostabi¢ odpornosc.



Ciekawe jest rowniez, ze krotkotrwaty i umiarkowany stres stymuluje uktad
nerwowy do tworzenia sie nowych potgczen neuronalnych. Dodatkowo wptywa
korzystnie na czujnos¢, motywacje do dziatania, poprawia pamiec i
koncentracje, co poprawia zdolnosci radzenia sobie w sytuacji stresowej.

t atwo to zaobserwowac wsrod sportowcow w trakcie zawodow lub u nas
samych w obliczu wyzwania, z ktorym chcemy sobie poradzic. Niektoére
badania wskazujg, ze umiarkowany stres moze tez odpowiadac za wydtuzenie
naszego zycia.

Konsekwencje przewlektego stresu

Warto jednak wiedzie¢, ze dtugotrwate podwyzszenie poziomu kortyzolu
(hiperkortyzolemia) moze miec¢ niekorzystne skutki dla catego organizmu.

® Mozgisamopoczucie

Moze pogarszac dziatanie niektorych czesci mozgu i powodowac stany
depresyjne ze wzgledu na zaburzony metabolizm serotoniny i melatoniny.
Czesto te zmiany wptywajg na jakosc¢ snu i powodujg zaburzenia koncentraciji.
Utrudnia to regeneracje organizmu i moze wptywac na nastroj. W skrajnych
przypadkach moze dochodzi¢ nawet do uszkodzenia neuronow w mozgu

i chordb nadnerczy.

® Metabolizm

Przewlekta hiperkortyzolemia przyczynia sie rowniez do zwiekszenia apetytu,
sprzyja gromadzeniu tkanki ttuszczowej i rozwojowi otytosci brzusznej,
insulinoopornosci, hiperglikemii oraz hiperlipidemii. Wszystko to sprzyja
powstawaniu zespotdw metabolicznych, w tym cukrzycy typu 2.

® Uktad sercowo-naczyniowy

Reakcje stresowe i uwalnianie kortyzolu oddziatujg tez na uktad
sercowo-naczyniowy. Zwiekszajg ryzyko powstawania m.in. nadcisnienia
tetniczego i miazdzycy.



® Choroby nowotworowe i ptodnos¢

Niekorzystne konsekwencje stresu dotyczg takze schorzen nowotworowych
oraz zaburzen ptodnosci, zarowno u kobiet, jak i mezczyzn.

® Uktad pokarmowy

Stres ma rowniez wptyw na uktad pokarmowy, szczegodlnie na dziatanie osi
jelito-mikrobiota-mozg. Jest to najbardziej widoczne u 0sob z zespotem jelita
nadwrazliwego (IBS). W IBS stres silnie aktywuje os jelito-mdzg, co przektada
sie na objawy jelitowe np. biegunki i/lub zaparcia, bole brzucha. U osdb

przewlekle zestresowanych, utrzymujgce sie dolegliwosci jelitowe wptywajg na
pogorszenie jakosci zycia.

Jaki zwigzek ma stres
z mikrobiotg jelitowqg?

To, co dzieje sie w stresie, ma wptyw na caty nasz organizm i wszystkie uktady.
Okazuje sig, ze zaburza on takze mikrobiote, czyli dobroczynne mikroorganizmy
zyjgce w naszych jelitach. Pogarsza to oczywiscie funkcjonowanie przewodu
pokarmowego, ale nie tylko. Zwieksza ryzyko wystepowania nowotworow i choréb
cywilizacyjnych. Dzieje sie tak, poniewaz zaburzenia mikrobioty jelitowej, czyli tzw.
dysbioza jelitowa, wptywajg na pogorszenie funkcjonowania bariery jelitowe;j.

Bariera ta sktada sie z bakterii, Sluzu, nabtonka, ktore majg za zadanie wpuscic do
organizmu niezbedne sktadniki odzywcze (makrosktadniki, sktadniki mineralne i
witaminy) i wode. Jednoczesnie zatrzymuje ona w jelicie resztki pokarmowe i
substancje zbedne, szkodliwe oraz bakterie i grzyby potencjalnie chorobotwoércze
(patogeny). Nastepnie sg one usuwane z jelit wraz z katem. W sytuacji gdy
mikrobiota jest zaburzona, bariera jelitowa moze nie dziataC poprawnie

| przepuszcza do krwi fragmenty bakterii, zbyt duze czgsteczki pokarmowe
(biatka), patogeny lub toksyny.



Taki stan nazywamy zwiekszong przesigkliwoscig jelitowg i powoduje to powstanie
W organizmie stanu zapalnego o niskim nasileniu.

Zdrowy nabtonek Jelito przesigkliwe
| bariera jelitowa Transport miedzykomadrkowy
Prawidtowe potgczenia sciste (TJ) i uszkodzenia.

selektywna przepuszczalnosc.
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Ten stan zapalny obcigza nasz uktad odpornosciowy, ale tez wptywa na uktad
nerwowy oraz nasilenie objawow zaburzen nastroju i choréb psychicznych.
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Badania naukowe pokazujg, ze substancje prozapalne (cytokiny) i czes¢
substancji produkowanych przez mikrobiote przenika bariere krew-mézg,
CO Moze pogarszac¢ samopoczucie 0sOb zestresowanych lub
doswiadczajgcych chordb psychicznych.

U osdb z zespotem jelita nadwrazliwego (IBS) potwierdzono zaburzenia mikrobioty |
zwiekszong aktywacje osi jelito-mdzg. Podczas silniejszego stresu u tych osob
nasilajg sie objawy jelitowe, takie jak: bdl brzucha, biegunki i/lub zaparcia.

Zestresowana mikrobiota jelitowa

Zaburzenia mikrobioty ochronnej, neuroaktywnej, prebiotycznej i odzywiajgce;
nabtonek jelitowy majg duzy wptyw na samopoczucie, odpornosc¢ na stres, a takze
koncentracje i zdolnosci poznawcze oraz zaburzenia lekowe czy depresyjne.

Badania nad mikrobiotg zestresowanych studentow i sportowcow wykazaty

u nich istotne zaburzenia mikrobioty jelitowej, czyli tzw. dysbioze jelitows. Dysbioze
zaobserwowano rowniez w badaniach mikrobioty pacjentow z zaburzeniami
neurorozwojowymi ze spektrum autyzmu, ADHD, a takze depresjg, demencjg,
schizofrenig, anoreksjg, chorobg Alzheimera i Parkinsona.

Jak to sie dzieje?

Wspomniana mikrobiota prebiotyczna rozktada btonnik pokarmowy i stymuluje do
tego rowniez inne rodzaje bakterii. Wspiera mikrobiote odzywiajgcg nabtonek
jelitowy i dziatanie mozgu. Mikrobiote prebiotyczng tworzg gtdwnie bakterie
Bifidobacterium adolescentis i Ruminoccocus bromii. Dostarczajg one innym
bakteriom zwigzki niezbedne do produkcji kwasu mastowego (maslanu), czyli
jednego z krétkotancuchowych kwasow ttuszczowych (SCFA). Maslan odzywia i
regeneruje nabtonek jelitowy. Dodatkowo chroni go stymulujgc wydzielanie $luzu,
dziata przeciwzapalnie i uszczelniajgco na bariere jelitowa. Produkcja SCFA i kwasu
mastowego wymaga rowniez obecnosci bakterii odzywiajgcych nabtonek jelitowy,
takich jak: Faecalibacterium prausnitzii i Akkermansia muciniphila.
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Badania wykazaty obnizong liczebnos¢ Faecalibacterium prausnitzii i
maslanu u pacjentow z chorobami zapalnymi jelit (IBD) i z depresja. Im
nizsze byty ich poziomy, pacjenci zgtaszali gorsze samopoczucie.

Warto podkreslic, ze F. prausnitzii i A. muciniphila nie wystepujg w zywej postaci w
probiotykach, a zeby podniesc ich liczebnosc¢ nalezy je nakarmié. W tym celu warto
jesc¢ produkty bogate w skrobie oporng i prebiotyki, takie jak:

» schtodzony ryz, makarony, kasze,
» ptatki petnoziarniste,

» mniej dojrzate banany,

» karczochy,

e Szparagi,

» cebuleiczosnek.

Kolejne bakterie jelitowe, ktdre rowniez wptywajg na reakcje stresowe,
samopoczucie i choroby psychiczne, to Bifidobacterium adolescentis i Lactobacillus
plantarum. Nazywa sie je bakteriami neuroaktywnymi, poniewaz oddziatujg silnie na
zakonczenia nerwowe w jelitach oraz na os jelito-mozg. Jak to dziata? Te bakterie to
gtowni producenci waznego neuroprzekaznika - kwasu gamma-aminomastowego
(GABA). Ma on dziatanie uspokajajgce i tagodzgace bdl, obniza cisnienie krwi oraz
poprawia zdolnos¢ uczenia sie i zapamietywania. Poza wytwarzaniem GABA,
niektdre gatunki bakterii z rodzaju Lactobacillus produkujg tez serotonine -
neuroprzekaznik, nazywany hormonem szczescia. Poziom serotoniny jest niezwykle
wazny, gdyz jego obnizenie ma wptyw na objawy depresyjne, lekowe, spadek
motywacji i pogorszenie samopoczucia oraz koncentracji. Ponadto z serotoniny
powstaje melatonina, ktora wptywa na sen. W stresie dochodzi do zaburzenia
wytwarzania hormonu szczescia z tryptofanu obecnego w pozywieniu.



Okazuje sig, ze suplementacja probiotykow z niektorymi szczepami Lactobacillus
odwraca ten efekt i moze wspiera¢ samopoczucie. Dodatkowo w jednym z badan
wykazano, ze przyjmowanie szczepu Lactobacillus reuteri ATCC 23272 zmniejszato
ilo$¢ toksycznych dla mdézgu substancji, ktore powstawaty w stresie.

Warto podkreslic, ze bakterie z rodzajow Lactobacillus i Bifidobacterium powinny
by¢ bardzo liczne w jelitach. Petnig one funkcje ochronne, wytwarzajg wazne
witaminy z grupy B i witamine K oraz uczestniczg w produkcji krotkotancuchowych
kwasow ttuszczowych. Zajmujg tez miejsce na nabtonku jelitowym i zabieraja
substancje odzywcze patogennym bakteriom i grzybom, ograniczajac ich
namnazanie. Sg waznym sktadnikiem bariery jelitowej, majg dziatanie
przeciwzapalne i wyciszajgce uktad odpornosciowy. Szczepy z rodzajow
Lactobacillus i Bifidobacterium to najczesciej stosowane probiotyki.

Jak przeciwdziatac
skutkom stresu?

W dzisiejszym Swiecie stres stat sie niemal nieodtgcznym towarzyszem naszej
codziennosci. Trudno go wyeliminowac, niemniej jednak istnieje szereg skutecznych
metod przeciwdziatania negatywnym skutkom stresu, ktore mogg poprawic ogolne
samopoczucie i zwiekszy¢ zdolnos¢ radzenia sobie z przeciwnosciami.

©® Pierwszym krokiem jest Swiadomos¢ wtasnego stanu emocjonalnego.
Regularne monitorowanie poziomu stresu pozwala zidentyfikowac sytuacje
wywotujgce w nas niepokoj i umozliwia skoncentrowanie sie na konkretnych
obszarach do zaopiekowania. Rdwnoczesnie, warto przyjrze¢ sie swoim
reakcjom na stres, aby lepiej zrozumie¢, w jaki sposob mozna skutecznie
zarzgdzacC emocjami.
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©® Zapewnienie sobie odpowiedniego wsparcia spotecznego to kolejny kluczowy

aspekt. Rozmowa z bliskimi, przyjacioétmi czy specjalistami moze poméc w
tagodzeniu napiecia i zdobyciu perspektywy na sytuacje. Warto rowniez zadbac
O rozwijanie wspierajgcych relacji, ktore stanowig solidng baze emocjonalng

w trudnych chwilach.

Regularna aktywnosSc fizyczna jest nie tylko korzystna dla zdrowia i ciata, ale
takze doskonatym narzedziem w zwalczaniu stresu. Cwiczenia fizyczne
wyzwalajg endorfiny, czyli naturalne substancje chemiczne w organizmie, ktore
stanowig przeciwwage dla stresu. Wazne jest zeby aktywnosc¢ byta regularna.
t atwiej to osiggnac, gdy wybieramy ulubiong aktywnosc o intensywnosci
dopasowanej do naszych mozliwosci. Badania naukowe wykazaty, ze najlepiej
poziom stresu obniza aktywnos$c¢ blisko natury oraz joga.

Techniki relaksacyjne, np. oddechowe, czy medytacja sg rowniez polecane w
redukcji stresu. Regularna praktyka tych metod moze pomaéc w osiggnieciu
spokoju psychicznego i zwiekszeniu odpornosci na codzienne wyzwania.

Dodatkowym interesujgcym sposobem walki ze stresem jest znalezienie
relaksujgcego hobby.

W sytuacjach chronicznego stresu i gdy zaczyna on utrudnia¢ normalne
funkcjonowanie, warto skorzystac z pomocy profesjonalisty, takiego jak
psychoterapeuta, psycholog lub psychiatra. Poszukiwanie wsparcia
specjalistycznego nie jest oznakg stabosci, lecz krokiem w kierunku
poprawy jakosci zycia.

Chcac wesprzec¢ organizm w reakcjach stresowych nie mozna zapomniec
0 zadbaniu o siebie od srodka, czyli o zdrowej i roznorodnej diecie,
suplementacji oraz wspieraniu mikrobioty jelitowe;.
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Jak odbudowac zestresowang
mikrobiote?

Warto pamietac, ze stres wptywa nie tylko na naszg psychike, ale takze na nasze
ciato, w tym na mikrobiote jelitowa. Ten ztozony ekosystem bakterii, archeondéw
| grzybow zamieszkujgcych nasze jelita, petni kluczowa role w utrzymaniu
rownowagi zdrowia fizycznego, ale tez psychicznego. Istnieje kilka skutecznych
sposobow wspierania mikrobioty jelitowej w okresach stresu.

Opisane powyzej techniki relaksacyjne i aktywnosc¢ fizyczna dziatajg korzystnie na
organizm w stresie, obnizajg poziom hormonow stresowych i sprzyjajg regenerac;ji.
Dowiedziono rowniez, ze aktywnosc fizyczna o matej i Sredniej intensywnosci
wptywa pozytywnie na mikrobiote oraz jelita, stymuluje przeptyw krwi do jelit,

a takze poprawia perystaltyke, co pomaga unikngc zalegania tresci w jelitach.

Dla rownowagi mikrobioty jelitowej bardzo istotne jest tez odzywianie.
Wprowadzenie zroznicowanej diety bogatej w btonnik pokarmowy, warzywa, owoce,
a takze w produkty fermentowane (kiszonki i jogurty), jest bardzo korzystne dla
bakterii jelitowych. Warto pamietac, ze warzywa, owoce i produkty petnoziarniste
(nasiona, kasze, petnoziarniste ryze i makarony) sg bogate w prebiotyki. Prebiotyki
to substancje stymulujgce wzrost prozdrowotnych bakterii. Dodatkowo dla zdrowia
uktadu pokarmowego warto spozywac nienasycone ttuszcze pochodzenia
roslinnego oraz dbac¢ o przerwy miedzy positkami, ktore korzystnie dziatajg na
oczyszczanie uktadu pokarmowego. W stresie dobrze jest zadbac o dostarczanie z
positkami substancji wspierajgcych funkcjonowanie uktadu nerwowego, takich jak:
magnez, witaminy z grupy B, kwasy ttuszczowe omega-3 oraz tryptofan do produkc;ji
serotoniny. Warto pamietac, ze niedobory witaminy D, ktérym szczegodlnie sprzyja
okres jesienno-zimowy, mogg objawiac sie obnizeniem nastroju.

Regularne picie wody najlepiej sSredniozmineralizowanej to kluczowy element dbania
o zdrowie jelit. Odpowiednie nawodnienie wspomaga przeptyw tresci pokarmowej,
co sprzyja mikrobiocie i jelitom.
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Dbanie o mikrobiote to nie tylko troska o zdrowie przewodu pokarmowego,

ale takze o0 naszg 0gdlng odpornosc i dobre samopoczucie. Dlatego w okresach
zwiekszonego stresu warto rozwazy¢ suplementacje probiotykami. Moze to pomoc
W przywroceniu rownowagi mikrobioty i wzmochnieniu odpornosci organizmu.
|stniejg tez probiotyki, ktdére posiadajg udowodnione dziatanie wspierajgce w
tagodzeniu objawow stresu, czy zaburzen neurorozwojowych, dlatego nazywane sg
psychobiotykami. Psychobiotyki pomagajg w produkcji neuroprzekaznikow

i hormondw (np. serotoniny i kwasu gamma-aminomastowego) oraz substanc;ji
przeciwzapalnych, korzystnie wptywajacych na uktad nerwowy (np. witamin z grupy
B). Dowiedziono, ze sprzyjajg one tez tagodzeniu bdlu brzucha i lepszemu
samopoczuciu u oséb z zespotem jelita nadwrazliwego (IBS).

Badania wskazujg, ze suplementacja odpowiednimi bakteriami moze poprawic
jakosc¢ zycia i samopoczucie 0sOb zestresowanych oraz doswiadczajgcych chordb
psychicznych. Wsparcie mikrobioty jelitowej jest tez korzystne dla regeneraciji
organizmu i pomaga w zaburzeniach snu.

Dobrze jednak wiedziec, ze konkretne wtasciwosci prozdrowotne i lecznicze
wykazujg jedynie okreslone, przebadane szczepy bakterii probiotycznych.

Nie wystarczy wiec wybor dowolnego probiotyku, by osiggngc poprawe
samopoczucia. Co wiecej, w niektorych dolegliwosciach, pewne szczepy
probiotyczne mogg wrecz je nasilac. Jezeli nie posiadasz wiedzy na temat
szczepoOw probiotycznych, warto zwrocic sie do specjalistdw naszego Instytutu
Mikroekologii o wsparcie w dopasowaniu probiotykéw odpowiednio do Twoich
potrzeb. Zalecenia probiotykoterapii w Instytucie ustalamy na podstawie wywiadu
zdrowotnego oraz badania mikrobioty jelitowej, okreslajgcego jej stan.
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Dlaczego warto wykonaé badanie mikrobioty jelitowej?

Badanie Mikrobiota jelit wykonywane w Instytucie Mikroekologii dostepne jest

w 4 roznych panelach. Najbardziej kompleksowe badanie mikrobioty w ofercie
Instytutu - Mikrobiota jelit Complete ocenia az 24 bakterie i grzyby istotne dla
organizmu, z uwzglednieniem ich wptywu na Twoje zdrowie. Jako jedyne sprawdza
stan mikrobioty neuroaktywnej wptywajgcej na mézg i samopoczucie. Wtasnie
dlatego dedykowane jest ono szczegolnie dla oséb narazonych na stres,
borykajgcych sie z zespotem jelita nadwrazliwego (IBS), obnizonym nastrojem,
depresjg, stanami lekowymi, zaburzeniami ze spektrum autyzmu, czy ADHD.

W ramach tego badania analizowane s3 tez:

©® Mikrobiota prozdrowotna, w tym:
» ochronna,
o immunomodulujaca,
» odzywiajgca nabtonek jelitowy,

» prebiotyczna.

© Mikrobiota potencjalnie patogenna, w tym:

» Dbakterie proteolityczne, potencjalnie chorobotworcze.

» grzyby drozdzopodobne m.in. z rodzaju Candida i plesniowe.

©® Indeks sprawnosci mikrobioty — wskaznik, ktory informuje o catosciowym
stanie mikrobioty i jej odpornosci na niekorzystne czynniki Srodowiskowe.

©® Twojtyp FODMAP - wskaznik tego jak Twoja mikrobiota radzi sobie z
produktami zawierajgcymi substancje fermentujgce w jelitach. Szczegdlnie
istotny jesli oprocz stresu towarzyszg Ci dolegliwosci zotgdkowo-jelitowe,
takie jak: wzdecia, bdle brzucha, biegunki i przelewanie.
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Masz pytania? Skorzystaj z bezptatnej konsultacji
telefonicznej z naszymi specjalistami

Podejrzewasz, ze masz zaburzong mikrobiote jelitowg? Stres Cie przyttacza lub
masz dolegliwosci przewodu pokarmowego? Nie wiesz, od czego zaczacC troske o
swoOj dobrostan? Zastanawiasz sie, ktory probiotyk wybrac i jakie badania wykonac?

Skorzystaj z bezptatnych konsultaciji telefonicznych, podczas ktorych nasi
specjalisci chetnie Ci pomoga!

Sprawdz dostepne konsultacje i zadzwon
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