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Poprawa zdrowia jelit

Fermentowane produkty, takie jak jogurt, kefir
czy kiszona kapusta, zawieraja probiotyki -
korzystne bakterie, ktore pomagaja
odbudowac i utrzymac zdrowa mikroflore
jelitowa. Dzieki temu poprawia sie trawienie, a

takze rownowaga w uktadzie pokarmowym.



Wzmocnienie odpornosci

Zdrowa mikroflora jelitowa wspomaga
funkcjonowanie uktadu odpornosciowego,
poniewaz wiekszos¢ komorek odpornosciowych
znajduje sie wiasnie w jelitach. Probiotyki z
fermentowanych produktow stymuluja odpowiedz

immunologiczng organizmu na patogeny.



Lepsze wchianianie sktadnikow odzywczych

Fermentacja zwieksza biodostepnosc
sktadnikdw odzywczych, takich jak witaminy
z grupy B, zelazo czy wapn. Proces
fermentacji "wstepnie trawi" jedzenie, co

utatwia ich przyswajanie przez organizm.



Obnizenie stanu zapalnego

Fermentowane produkty majg wtasciwosci
przeciwzapalne dzieki obecnosci probiotykow |
metabolitow, takich jak krotkotancuchowe
kwasy ttuszczowe (SCFA). Regularne
Spozywanie moze pomoc W zmniejszeniu

przewlektych stanéw zapalnych w organizmie.



Lepsza regulacja cukru we krwi

Niektore fermentowane produkty, jak
kefir czy kimchi, moga wspierac
stabilizacje poziomu glukozy we krwi.
Dzieje sie tak dzieki wptywowi
probiotykow na metabolizm glukozy i

poprawie wrazliwosci na insuline.



Zdrowsza skora

Zdrowa flora jelitowa ma wptyw na kondycje
skory. Probiotyki z fermentowanych
produktéw moga zmniejszac objawy
tradziku, egzemy czy innych choréb

skornych dzieki redukcji standw zapalnych |

poprawie detoksykacji organizmu.



Mniejsze ryzyko infekcji

Probiotyki w fermentowanych
produktach hamujg wzrost
patogennych bakterii i wirusow, co
zmniejsza ryzyko infekcji, zwtaszcza w

uktadzie pokarmowym i moczowym.



Poprawa nastroju dzieki osi jelita-mozg

Jelita sa czesto nazywane "drugim mozgiem’
ze wzgledu na ich powigzanie z uktadem
nerwowym. Probiotyki wspieraja produkcje
neuroprzekaznikow, takich jak serotonina,

ktdra wptywa na nastroj i samopoczucie.



Redukcja objawow nietoleranciji laktozy

Fermentowane produkty mleczne, takie jak
jogurt czy kefir, zawieraja mniej laktozy niz
mleko, poniewaz bakterie probiotyczne
trawia czesc cukru mlecznego w procesie
fermentacji. Dzieki temu sa tatwiejsze do

strawienia dla osob z nietolerancjq laktozy.



Naturalne zrodlo probiotykow

Fermentowane produkty dostarczaja naturalnych
probiotykow, ktore wspierajg zdrowie jelit i caty
organizm. W przeciwienstwie do suplementow
probiotycznych, produkty fermentowane dostarczaja
takze btonnika, witamin i mineratow, co czyni je

bardziej kompleksowym wsparciem zdrowotnym.
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