ZDROWIE DOWSTAJE W JELITACH
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ODPORNOSC SPORTOWCA W CZASIE PANDEMII - ZDROWIE

POWSTAIJE W JELITACH

Wedtug badan naukowych 70% odpornosci pochodzi z naszych jelit.
Bariera jelitowa to naturalna selekcja tego, co sie przedostanie do krwi a co
zostanie wydalone. W samym jelicie grubym mamy okoto 1-2 kg bakterii to
nasi naturalni straznicy, ochroniarze ludzkiej mikrobioty jelitowej (niestety jest
ona coraz gorsza w polskim spoteczenstwie). Kolejnym etapem jest ochronna
warstwa $luzu, nastepnie nabtonek jelitowy i komérki  ukfadu
immunologicznego. Jezeli nie dbamy o nasze drogocenne bakterie dochodzi do
tzw. PRZECIEKAJACEGO JELITA - do krwi dostajg sie toksyny i patogeny. W

dalszej konsekwencji, moze zaburzac cate ludzkie zdrowie, uposledzajac proces



wchtaniania skfadnikdow odzywczych. Powoduje to mndstwo choréb np.:
celiakia, hashimoto, bdle brzucha, zespdt jelita nadwrazliwego, sttuszczenie
watroby, nadwaga, depresja oraz wiele innych schorzen. Zdrowa flora
bakteryjna ludzkich jelit zywi sie btonnikiem, a nie znosi cukru, zawartego w
produktach przetworzonych. Stad ludzka dieta powinna by¢ urozmaicona,
zbilansowana i w szczegdlnosci oparta o nieprzetworzone, naturalne jedzenie.
Flora bakteryjna jest uszkadzana, a wrecz zabijana dzieki wszechobecnemu w
przetworzonym jedzeniu cukrowi, stosowanej nagminnie chemii, a przede
wszystkim antybiotykom i powszechnie naduzywanym lekom. Brak
Swiadomosci i codzienne nawyki zywieniowe pozbawione btonnika, ostatecznie
doprowadzajg do problemdw zdrowotnych i obnizonej odpornosci organizmu.
Ludzka flore bakteryjng mozemy systematycznie ksztattowaé, wzbogacad i
wzmacnia¢ dzieki naturalnym probiotykom. Przygotowane domowym
sposobem kiszonki (np. z buraka, ogérkow, czy kapusty), a takze szeroka gama
na rynku spozywczym maslanek, kefirdw, jogurtow naturalnych, jest
najlepszym sposobem na poprawe funkcjonowania jelit sportowca, a tym
samym na zwiekszenie jego odpornosci. Zdrowe, dobrze odzywione jelita to
okoto 70% odpornosci. Drogi sportowcu, dbaj o swoje jelita, a one odwdzieczg

sie Tobie zdrowiem catego organizmu.
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