MALE NAWYKI DLA LEPSZEGO
LDROWIA JELIT

Jedz powoli Spozywaj odpowiednia Jedz wiecej
ilos¢ btonnika czosnku i cebuli
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Dbaj o nawodnienie Jedz fermentowane Jedz r6znorodne produkty
produkty ("tecza na talerzu”)

Pij herbaty mietowe,  Ogranicz przetworzong Regularnie sie ruszaj
z imbirem i rumiankiem 2ywnosc



Jedz powoli

Powolne jedzenie wspomaga proces
trawienia, poniewaz jedzenie jest lepiej
rozdrabniane i doktadnie mieszane ze
sling, co utatwia prace zotadka i jelit.
Zmniejsza takze ryzyko wzdec i

problemow trawiennych.



Spozywaj odpowiedniq ilos¢ btonnika
Btonnik pokarmowy wspiera
zdrowie jelit, poprawia pasaz

jelitowy, zapobiega zaparciom |
sprzyja rozwojowi korzystnych

bakterii w mikrobiomie jelitowym.
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Jedz wiecej czosnku i cebuli

Czosnek i cebula sg zrodtem
prebiotykow, ktore odzywiajq
dobre bakterie w jelitach,
wspomagajac ich rozwoj i

rownowage mikroflory.



Dbaj o nawodnienie
Picie odpowiedniej ilosci wody jest
kluczowe dla prawidtowego
funkcjonowania jelit, poniewaz
pomaga zmiekczac stolec |

zapobiega zaparciom.
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Jedz fermentowane produkty

Produkty fermentowane, takie jak
jogurt, kefir czy kiszonki, zawierajq
probiotyki, ktore pomagaja utrzymac

zdrowa flore bakteryjng w jelitach.



Jedz réznorodne produty ("tecza na talerzu")
Spozywanie réznorodnych warzyw |
OowoCOw dostarcza organizmowi
réznych witamin, mineratow |
btonnika, wspierajac zdrowie jelit

oraz roznorodnosc mikrobioty.



Pij herbaty mietowe, z imbirem i rumiankiem

Mieta, imbir i rumianek maja
wtasciwosci tagodzace problemy
trawienne, takie jak wzdecia,

niestrawnosc i bole brzucha.



Ogranicz przetworzong zywnosc

Przetworzona zywnosc czesto zawiera
duzo soli, ttuszczow trans, cukru |
konserwantow, ktore moga negatywnie
wptywac na mikroflore jelitowq i

prowadzi¢ do stanow zapalnych.



Regularnie sie ruszaj

Aktywnosc fizyczna poprawia motoryke
jelit, zapobiega zaparciom i wspiera
zdrowie catego uktadu pokarmowego.
Regularny ruch sprzyja rowniez lepszej

rownowadze mikrobioty jelitowe;.



