
Znaczenie i regeneracja śluzówki jelita

Kluczowa rola śluzówki jelita:

1. Bariera ochronna: Chroni organizm przed patogenami, toksynami i niestrawionymi
cząstkami pokarmu

2. Dom dla mikrobiomu: Pozwala na osadzenie się w błonie śluzowej esencjonalnych dla
naszego przeżycia bakterii

3. Regulacja odporności: Zawiera większość komórek układu immunologicznego,
wspierając odpowiedź immunologiczną.

4. Odżywianie organizmu: Umożliwia wchłanianie składników odżywczych i wspiera
zdrowąmikrobiotę jelitową.

5. Uszczelnianie jelit: Utrzymuje integralność bariery jelitowej, zapobiegając „zespołowi
nieszczelnego jelita”.

Konsekwencje uszkodzenia śluzówki:

● Przewlekłe stany zapalne i reakcje autoimmunologiczne.
● Dysbioza jelitowa i problemy trawienne (niedobory składników odżywczych).
● Zwiększone ryzyko chorób ogólnoustrojowych: cukrzyca, otyłość, depresja, choroby

serca.
● Nietolerancje pokarmowe i alergie

Czynniki niszczące śluzówkę:

● Dieta: Cukier, przetworzona żywność, gluten, brak błonnika.
● Leki: Antybiotyki, NLPZ, inhibitory pompy protonowej.
● Stres: Kortyzol uszkadza śluzówkę i zmniejsza produkcję ochronnego śluzu.
● Toksyny: Alkohol, pestycydy, infekcje bakteryjne i wirusowe, metale ciężkie, toksyny

środowiskowe.

Strategie regeneracji śluzówki jelita:

1. Eliminacja czynników szkodliwych: Ograniczenie toksyn, leków, stresu i drażniących
pokarmów.

2. Dieta regeneracyjna:
○ Błonnik (rozpuszczalny i nierozpuszczalny).
○ Fermentowane produkty (kiszonki, kefir).
○ Buliony kostne i zdrowe tłuszcze omega-3.
○ Surowe żółtka aby zwiększość gęstośc odżywczość

3. Suplementy:
○ L-Glutamina, kolagen, cynk, witamina A, witamina E, kwasy Omega 3
○ Probiotyki i prebiotyki dla równowagi mikrobioty.
○ Indywidualnie dobrane substancje

4. Styl życia:
○ Redukcja stresu (medytacja, joga)



○ Regularna aktywność fizyczna i nawodnienie.
○ Zmiana otoczenia
○ Praca z emocją, praca z Karoliną Adamczyk

Wnioski:

Zdrowa śluzówka jelita jest fundamentem funkcjonowania całego organizmu. Jej regeneracja
wymaga holistycznego podejścia obejmującego dietę, suplementację i zdrowy styl życia.
Systematyczne dbanie o jelita wspiera odporność, zdrowie metaboliczne i ogólną jakość życia.


