Znaczenie i regeneracja sluzowki jelita

Kluczowa rola sluzéwki jelita:

1.

Bariera ochronna: Chroni organizm przed patogenami, toksynami i niestrawionymi
czastkami pokarmu

Dom dla mikrobiomu: Pozwala na osadzenie sie w btonie sluzowej esencjonalnych dla
naszego przezycia bakterii

Regulacja odpornosci: Zawiera wiekszo$¢ komorek uktadu immunologicznego,
wspierajac odpowiedz immunologiczna.

Odzywianie organizmu: Umozliwia wchtanianie sktadnikdéw odzywczych i wspiera
zdrowg mikrobiote jelitowa.

Uszczelnianie jelit: Utrzymuje integralnos¢ bariery jelitowej, zapobiegajac ,zespotowi
nieszczelnego jelita”.

Konsekwencje uszkodzenia sluzéwki:

Przewlekte stany zapalne i reakcje autoimmunologiczne.

Dysbioza jelitowa i problemy trawienne (niedobory sktadnikéw odzywczych).
Zwiekszone ryzyko chordb ogdlnoustrojowych: cukrzyca, otyto$¢, depresja, choroby
serca.

Nietolerancje pokarmowe i alergie

Czynniki niszczace $luzowke:

Dieta: Cukier, przetworzona zywnos¢, gluten, brak btonnika.

Leki: Antybiotyki, NLPZ, inhibitory pompy protonowe;.

Stres: Kortyzol uszkadza sluzéwke i zmniejsza produkcje ochronnego sluzu.
Toksyny: Alkohol, pestycydy, infekcje bakteryjne i wirusowe, metale ciezkie, toksyny
$rodowiskowe.

Strategie regeneracji sluzéwki jelita:

1.

Eliminacja czynnikéw szkodliwych: Ograniczenie toksyn, lekow, stresu i draznigcych
pokarmow.
Dieta regeneracyjna:
o Btonnik(rozpuszczalny i nierozpuszczalny).
o Fermentowane produkty (kiszonki, kefir).
o Buliony kostne i zdrowe ttuszcze omega-3.
o Surowe z6ttka aby zwiekszos¢ gestosc odzywczosc
Suplementy:
o L-Glutamina, kolagen, cynk, witamina A, witamina E, kwasy Omega 3
o Probiotykii prebiotyki dla rownowagi mikrobioty.
o Indywidualnie dobrane substancje
Styl zycia:
o Redukcja stresu(medytacja, joga)



o Regularna aktywnos¢ fizyczna i nawodnienie.
o Zmiana otoczenia
o Pracazemocjg, pracaz Karoling Adamczyk

Whioski:

Zdrowa sluzowka jelita jest fundamentem funkcjonowania catego organizmu. Jej regeneracja
wymaga holistycznego podejscia obejmujgcego diete, suplementacje i zdrowy styl zycia.
Systematyczne dbanie o jelita wspiera odpornosc¢, zdrowie metaboliczne i 0golng jakosc¢ zycia.



