Uklad trawienny — czy wiesz jak wiele od niego zalezy?
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Swiatowy Dziefi Zdrowia Uktadu Pokarmowego to dobry moment na przypomnienie, ze uktad trawienny
to ztozony system, od ktérego zalezy odpornos¢, metabolizm, samopoczucie, a nawet zdrowie
psychiczne. Warto Swiadomie dba¢ o zdrowie uktadu trawiennego i poszukiwac wlasnych sposobéw na
komfort po positkach, dostosowanych do stylu zycia i indywidualnych potrzeb. Zdrowie uktadu
pokarmowego powinno zyska¢ wymiar systemowy - by¢ nie tylko kwestia jednostkowego komfortu, ale
waznym elementem profilaktyki zdrowotnej w skali populacyjnej. Jak pokazuja badania przeprowadzone
na zlecenie grupy spétek DANONE, wsrod potrzeb zwiazanych z dbaniem o zdrowie poprawa trawienia
jest wazna dla 31% Polakow, a dbanie o zdrowa florg jelitowa dla 24% Polakéw. Co drugi z nas
regularnie stosuje zdrowg dietg, a 32% korzysta z funkcjonalnych produktow. Dane te pokazuja, ze jest
jeszcze duze pole do poprawy.

Natomiast wedlug danych Narodowego Funduszu Zdrowia, nadwaga i otytos¢ dotycza dzis trzech na
pieciu dorostych Polakéw. Dbanie o r6znorodna dietg i zdrowy styl zycia powinno zatem stac si¢
priorytetem w dzisiejszych czasach. Warto zwraca¢ uwage na aktywnos¢ fizyczna, wiaczanie do
jadtospisu warzyw, owocow, dbanie o odpowiednie nawodnienie i regeneracj¢. Nie zapominajmy
rowniez o zdrowiu jelit. Istnieja r6zne sposoby, ktére moga wspiera¢ codzienne funkcjonowanie uktadu
trawiennego 1 przyczyni€ si¢ do wigkszego komfortu po positkach.

Produkty fermentowane, zawierajace mikroorganizmy i wapn dla wsparcia naszych jelit

Fermentacja to proces znany ludzkosci od tysigcy lat — dzi§ wiemy, ze nie tylko konserwuje zywnos¢, ale
roOwniez wzbogaca ja w cenne mikroorganizmy, nadajace tym produktom charakterystyczne cechy, w tym
smak, zapach i konsystencje. Produkty fermentowane, takie jak jogurty, kefiry czy kiszonki, sw@j
charakter zawdzigczaja miedzy innymi obecnym w nich zywym kulturom bakterii. Na rynku dostgpne sa
produkty, ktére bedac elementem zbilansowanej diety, moga przyczyni¢ si¢ do wsparcia funkcjonowania
uktadu pokarmowego. Regularne wiaczanie fermentowanych produktéw do diety to nie modny trend, ale
smaczny sposob na wartosciowy dodatek do Sniadania, badZ przekaske w ciagu dnia. To rowniez Zrédto
dostarczanych wraz z dietg cennych sktadnikéw, takich jak pelnowartosciowe biatko 1 wapn. Jogurty sa
bogatym Zrédlem wapnia i biatka. Produkty te wpisuja si¢ w obecne trendy zywieniowe, bo az 41%
Polakow jest zdania, ze dieta wysokobiatkowa jest dobra dla zdrowia. Coraz wigcej konsumentéw ma tez
Swiadomos¢ waloréw jogurtow - 40% Polakéw uwaza, ze jedna z najwazniejszych korzysci spozywania
jogurtow jest ich pozytywny wptyw na zdrowie jelit dzigki zawartosci bakterii.

Blonnik pokarmowy — naturalna sila napedowa dla jelit

Blonnik to jeden z najbardziej niedocenianych sktadnikow w réznorodnej diecie. Obecnie tylko 22%
Polek 1 Polakéw uwaza, ze zdrowe odzywianie obejmuje spozywanie produktéw zawierajacych btonnik.

Zgodnie z materiatami publikowanymi przez Narodowe Centrum Edukacji Zywieniowej, dobowe
zapotrzebowanie na btonnik u dorostego cztowieka do 65 r.z wynosi minimum 25 gramoéw, dla oséb
starszych zapotrzebowanie to wynosi 20 g/dzien. Niestety, znaczna czgS¢ Polakow nie spozywa
wystarczajacej ilosci btonnika. Zrédta btonnika powinny pochodzié¢ z pelnoziarnistego pieczywa,
brazowego ryzu, ptatkdw owsianych, warzyw straczkowych, orzechow, pestek, a takze owocow, takich
jak jablka czy gruszki. Wiaczenie ich do codziennego jadtospisu to nie tylko sposdb na usprawnienie
trawienia, ale rowniez na regulacj¢ masy ciata. Blonnik coraz cz¢sciej jest sktadnikiem produktéw
mlecznych, aby te odpowiadaty na realne potrzeby wspoétczesnych konsumentow.
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Aktywnos$¢ fizyczna — bo dobre trawienie to takze kwestia ruchu

Cho¢ uktad pokarmowy najczesciej kojarzymy z jedzeniem, jego sprawne dzialanie jest nierozerwalnie
zwiazane z aktywnoscia fizyczna. Jak podkreslaja eksperci Narodowego Centrum Edukacji Zywieniowej,
regularny ruch wspiera perystaltyke jelit, czyli ich naturalng zdolnos¢ do przesuwania tresci pokarmowe;.
U oso6b prowadzacych siedzacy tryb zycia czgsto dochodzi do spowolnienia trawienia, zapar¢ oraz
uczucia petnosci po positkach — objawow, ktére mozna skutecznie ztagodzi¢ poprzez umiarkowany
wysilek fizyczny.

Co istotne, korzySci aktywnosci siggaja dalej niz tylko uktad pokarmowy. Ruch dziata tez
przeciwzapalnie i antystresowo, co ma ogromne znaczenie w kontekscie osi jelita—mo6zg — uktadu, ktory
odpowiada m.in. za regulacj¢ nastroju 1 procesy hormonalne. Nie trzeba od razu biega¢ maratondéw —
wystarczy codzienny, dynamiczny spacer, jazda na rowerze, taniec, joga lub ptywanie. Juz 30 minut
umiarkowanego ruchu dziennie moze przynieS¢ wymierne korzysci zdrowotne, rowniez dla naszego
trawienia. Aktywnos¢ fizyczna powinna by¢ traktowana nie jako dodatek, lecz jako integralna czgs¢ stylu
zycia wspierajacego zdrowy przewdd pokarmowy.

Swiadome odzywianie i zdrowy styl zycia — klucz do dlugoterminowego zdrowia jelit

Trawienie to nie tylko mechaniczny proces — to ztozony system metaboliczny, ktéry wymaga harmonii,
uwaznosci 1 dbatosci o jakos$¢ spozywanych produktéw. W dobie nadmiernej konsumpcji i tatwego
dostepu do wysoko przetworzonej zywnosci tatwo zapomnie€ o tym jak wazna jest roznorodna dieta
sktadajaca si¢ ze Swiezych 1 niskoprzetworzonych produktéw. Komponujac codzienny jadtospis warto
pamigtac o wiaczeniu do niego produktéw o wysokiej wartosci odzywczej, ograniczenie spozycia cukrow
prostych i ttuszczéw trans, unikanie tzw. ,,pustych kalorii” oraz troska o regularnos¢ positkow.

Dbanie o zdrowy ukfad pokarmowy to réwniez umiej¢tnos¢ stuchania wlasnego ciata — reagowania na
sygnaty takie jak wzdecia, bole brzucha, zmiana rytmu wyprdznien czy nietolerancje. To takze otwartos¢
na konsultacje ze specjalista, gdy objawy si¢ powtarzaja. Profilaktyka choréb uktadu pokarmowego
zaczyna si¢ na talerzu — 1 to codzienne wybory maja najwigksza moc.

Nietolerancja laktozy jako wyzwanie dla zdrowia ukladu pokarmowego

Nietolerancja laktozy jest zjawiskiem powszechnym w wigkszosci krajow Swiata. Czgsto wiaze si¢ to z
catkowita eliminacja produktéw mlecznych z diety, co z kolei moze skutkowa¢ niedoborem wapnia.
Rozwigzaniem dla os6b z nietolerancja laktozy moga by¢ fermentowane produkty mleczne bez laktozy. Z
nietolerancjg laktozy mamy do czynienia, kiedy nieprawidiowe trawienie laktozy powoduje objawy, takie
jak wzdecia, skurcze czy biegunke. Nie musi ono jednak oznacza¢ catkowitej rezygnacji ze spozywania
fermentowanych produktéw mlecznych, ktére sa elementem zbilansowanej diety. Warto siggac po
produkty, ktore zostaty przygotowane z mysla o osobach z nietolerancja laktozy. Zgodnie z zaleceniami
dot. talerza zdrowego zywienia powinnisSmy spozywac 2 szklanki mleka dziennie lub jego ekwiwalent w
postaci jogurtow, kefirow, maslanki czy sera bialego. Osoby starsze powinny dostarcza¢ do organizmu
jeszcze wigcej tego typu produktow - rownowartosS¢ 3 szklanek, ze wskazaniem na produkty
fermentowane. Wykluczenie z diety wszystkich produktéw mlecznych moze powodowacé ryzyko
powstania niedoboréw niektérych sktadnikéw w diecie. Mleko 1 jego przetwory sa bowiem gléwnymi
zrodtami wapnia, moga tez dostarczac ryboflawiny 1 witaminy, a jak pokazuja wyniki badan, dieta
wykluczajaca nabiat obniza takze subiektywna oceng jakosci zycia. Alternatywa dla os6b z nietolerancja
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laktozy moga by¢ produkty mleczne niezawierajace laktozy.
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