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Nawracajq_ca biegunka

. Uczucie zmeczenia po positkach
lub zaparcia € PP

Spadek nastroju bez
wyraznego powodu

Skionnosc do infekcji ~ Nietolerancje pokarmowe  Nieprzyjemny oddech

Problemy skorne, takie jak
tradzik czy egzema

Problemy z koncentracja
i pamiecia

Staba regeneracja po wysitku



Czeste wzdecia

Wzdecia moga byC objawem nadmierne;
produkcji gazéw przez bakterie jelitowe.
Gdy mikroflora jest zaburzona, moze
dochodzi¢ do nadmiernej fermentacji w
jelitach, co prowadzi do uczucia

‘napompowania” brzucha.
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Nawracajqcai bieunka lub zaparcia

Nieprawidtowa rownowaga mikroflory
jelitowej moze zaburzac rytm wyproznien.
Przewaga niekorzystnych bakterii lub brak
réznorodnosci mikrobioty czesto skutkuje

problemami trawiennymi, takimi jak

biegunki czy zaparcia.



Uczucie zmeczenia po positkach

Nadmierne obciazenie uktadu trawiennego
lub trudnosci w trawieniu pokarmow moga
prowadzi¢ do sennosci i zmeczenia.
Czesto jest to zwigzane z niewfasciwym
wchfanianiem skfadnikow odzywczych z

powodu nieprawidtowej pracy jelit.



Skionnosc do infekciji

Jelita sa kluczowym elementem uktadu
odpornosciowego. Niewtfasciwa
rownowaga mikroflory moze ostabic
zdolnosc organizmu do obrony przed

patogenami, zwiekszajac ryzyko infekcii.



Nietolerancje pokarmowe

Zaburzona mikroflora moze powodowac
trudnosci w trawieniu okreslonych
sktadnikéw pokarmowych, takich jak
laktoza czy gluten. Objawia sie to
wzdeciami, biegunka lub boélem brzucha po

spozyciu tych produktow.



Nieprzyjemny oddech

Nieprawidtowe procesy trawienne w
jelitach moga prowadzi¢ do powstawania
toksycznych substanciji, ktore przez ukfad

krazenia dostaja sie do ptuc i powodujq

nieprzyjemny zapach z ust.



Jelita produkujq wiele neuroprzekaznikow,
w tym serotonine, zwang "hormonem
szczescia®. Nierbwnowaga mikrobioty

moze zaktocac produkcje tych substancji,

Co wptywa na samopoczucie i nastroj.



Problemy skorne, takie jak tradzik czy egzema

Stan zdrowia jelit jest scisle powigzany z
kondycja skory. Nieszczelnosc bariery
jelitowej lub nadmiar szkodliwych bakterii
moga prowadzic do stanow zapalnych,

ktore manifestujg sie problemami skornymi.



Staba regeneracja po wysitku

Nieprawidfowa rownowaga jelitowa moze
ograniczac zdolnosc organizmu do regeneracji,
poniewaz nie wchtania on wystarczajaco
skutecznie sktadnikéw odzywczych

niezbednych do naprawy miesni i tkanek.



Problemy z koncentracja i pamiecia

Jelita i mozg sa potaczone za pomoca osi
jelitowo-mdzgowej. Niewtasciwy stan
mikrobioty moze powodowac stany
zapalne, ktore zaktocaja funkcje

poznawcze, takie jak koncentracja i pamiec.



