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— Skomponowanie odpowiedniego jadlospisu i kultura jedzenia sq obecnie sporym wyzwaniem — uwaza
prof. dr hab. n. med. Grzegorz Dworacki, ekspert z Uniwersytetu Medycznego w Poznaniu. Jego zdaniem
zaszkodzi¢ moze nam chociazby spozywanie produktéw tuz po wyjeciu ich z lodéwki. Ekspert medycyny
stylu zycia zaznacza tez, ze bardzo wazna rol¢ w naszym organizmie odgrywaja jelita, a zeby wlasciwie
funkcjonowaty, powinniSmy witaczy¢ do swojego menu probiotyki oraz prebiotyki.

Zdaniem ekspertow warto zwrdci¢ uwage nie tylko na to, co jemy, ale i jak spozywamy nasze positki.

— Odzywianie zdecydowanie wptywa na dtugowiecznos¢, niestety jest z tym dzisiaj olbrzymi problem —
mowi prof. dr hab. n. med. Grzegorz Dworacki, patomorfolog, immunolog kliniczny z Uniwersytetu
Medycznego w Poznaniu, ambasador ksiazki Petera Attii ,,Zy¢ dtuzej. Nauka o dhugim zyciu w zdrowiu”,
ktora catkowicie zmienia podejscie do procesu starzenia sig.

Jak podkresla prof. Grzegorz Dworacki, problemem w dostarczeniu zdrowego pozywienia jest sprze¢t
AGD, ktory z jednej strony utatwia nam zycie, z drugiej — powoduje, ze nie kontrolujemy temperatury
produktow, ktore spozywamy. A ma ona niebagatelne znaczenie w trawieniu pokarmow.

— Przez to, Ze korzystamy z lodowek, to jemy produkty okoto 2—-3 stopnie zimniejsze niZ nasze babcie.
Jezeli jemy matymi kesami i wolno, to nawet zimne poZywienie, przechodzqc przez przetyk, ogrzeje sie,
ale jezeli jest duza dawka zimnego i to zjedzona zbyt szybko, to powoduje skurczenie btony sluzowej
Zotqdka. Wtedy nie wydziela on odpowiedniej ilosci kwasu, biatko nie jest wlasciwie Sciete, nie jest
wiasciwie trawione i w zwiqzku z tym duza czes¢ tego pozywienia gnije w jelitach. To zmienia mikroflore i
zaczynajq sie problemy — dodaje specjalista.

Co prawda dzigki lodowkom zywnos¢ si¢ nie psuje, ale moze ona by¢ mikrobiologicznie
zanieczyszczona. Nieprzestrzeganie zasad higieny 1 nieprawidlowe przechowywanie produktow
przyczynia si¢ bowiem do rozwoju bakterii 1 innych drobnoustrojow chorobotworczych. Spozycie
zepsutego jedzenia grozi nie tylko problemami z uktadem pokarmowym, ale tez z uktadem
odpornosciowym.

— 70 proc. komorek odpornosciowych w ciqgu doby kontaktuje sie z jelitami. JeZeli nie sq one witasciwie
stymulowane, to uktad odpornosciowy zaczyna miec problemy z rozpoznawaniem, co jest wltasne, co
obce, co jest dobre, a co szkodliwe. To rodzi problemy chorob autoimmunizacyjnych i innych — méwi
prof. Grzegorz Dworacki.

Zwraca takze uwage na to, ze do wlasciwego funkcjonowania jelit potrzebne sa probiotyki. Odpowiadaja
one migdzy innymi za: trawienie, wchtanianie witamin 1 mineratow, zwigkszenie odpornosci i obnizenie
poziomu cholesterolu. Zrédtem probiotykéw sa fermentowane produkty mleczne, takie jak: jogurty,
kefiry czy maslanki. Z kolei prebiotyki to takie sktadniki pokarmu, ktére nie ulegaja trawieniu 1
pobudzaja wzrost oraz aktywnos¢ bakterii obecnych w jelicie grubym. By nie zabrakto ich w organizmie,
trzeba wiaczy¢ do swojej diety np. czosnek, cebulg, awokado czy soje.

— W tej chwili zaczyna wiec by¢ modny temat mikrobiomu. Trzeba pamietad, Ze bardzo wazna jest
witasciwa dieta probiotyczna i prebiotyczna, czyli taka, ktora witasciwie stabilizuje mikroflore jelitowq —

ttumaczy ekspert z Uniwersytetu Medycznego w Poznaniu.

Trzeba jednak pamigtaé, ze kazdy z nas ma inny mikrobiom 1 w zwigzku z tym zapotrzebowanie na
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probiotyki tez jest rézne. Na wszystko to wptyw maja nasze geny, dieta, a nawet potozenie geograficzne.
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