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e Dlaczego utrzymanie rownowagi w jelitach
(eubiozy) jest tak wazne?

e Co sie dzieje, gdy bakterie potencjalnie
patogenne zaczng dominowac?

e Czym jest dysbioza i co ja powoduje?

e Dlaczego odpowiednia diagnostyka ma
kluczowe znaczenie?

¢ Jak zadbac¢ o zdrowie jelit?

e Probiotyki — Twoj sprzymierzeniec w drodze
do zdrowych jelit!

Biliony bakterii zamieszkujgcych Twoje jelita wspdttworzg
indywidualny ,,ekosystem"” nazywany mikrobiota jelitowa.
WARTO O NIA DBAC, bo od kondycji mikrobioty Twoich jelit

zaleze¢ moze zdrowie catego Twojego organizmu.

Nasz przewdd pokarmowy zasiedla ponad 1000 réznych gatunkéw
bakterii. Dodatkowo znajdujg sie tam tez inne drobnoustroje takie jak
grzyby lub wirusy. Wspdlnie okresla sie je mikrobiotg.

Coraz wiecej badan wskazuje na to, ze bakterie zamieszkujace jelita
majg ogromny wptyw na nasze zdrowie fizyczne i psychiczne. Dlatego

dbajac o siebie warto zwrdcic¢ szczegdlng uwage réwniez na nie.

KAZDY Z NAS MA 10 RAZY WIECEJ KOMOREK
BAKTERYIJNYCH NIZ KOMOREK WEASNEGO CIALA!
A MIKROBIOTA DOROSLEGO CZtOWIEKA ZAWIERA
100 TRILLIONOW MIKROORGANIZMOW | WAZY

AZ DO 2 KG!!
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- Dlaczego utrzymanie rownowagi w jelitach
(eubiozy) jest tak wazne?

Mikrobiota petni szereg bardzo waznych funkcji w naszym organizmie. Jej podstawowym zadaniem

jest rozktad niestrawionych resztek pokarmowych w tym witdkien roslinnych.

Poza tym, mikrobiota jelit odpowiada za:

wytwarzanie krétkotaricuchowych kwaséw ttuszczowych (SCFA*),
zwiekszanie odpornosci na infekcje,

syntetyzowanie witamin m.in., foliany, witaminy z gr. B, witaminy K,
optymalizacje wchtaniania makro i mikroelementdw,

neutralizacje potencjalnych mutagendw i karcynogendw,

ochrone przed patogennymi drobnoustrojami,

zmniejszanie prawdopodobienstwa wystgpienia choréb autoimmunologicznych,

posrednio prewencje choréb metabolicznych.

* dostarczajg energii komdrkom nabtonka jelit oraz regulujg procesy komdrkowe. SCFA wspdtuczestniczg
tez w regulacji uczucia gtodu i sytosci.
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Prawidtowa réznorodnosé mikrobioty jelit moze ostatecznie determinowac prawidtowe
funkcjonowanie organizmu cztowieka, zapobiegac¢ wystgpieniu oraz tagodzi¢ objawy choréb

i dolegliwosci takich jak:

SIBO
zespot rozrostu
bakteryjnego
jelita cienkiego
IBS
zespot jelita Niektore
drazliwego nowotwory

A Depresja
i stany lekowe
Alergie
i nietolerancje Schizofrenia
pokarmowe
Cukrzyca Nadcisnienie
typu 2 tetnicze
Otytosé Insulinoopornosé
Obnizenie Nawracajace
nastroju infekcje

Nieswoiste
choroby zapalne jelit
(choroba Lesniowskiego - Crohna,
Wrzodziejgce zapalenie jelita
grubego WZJG)
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- Dysbioza. Co sie dzieje, gdy bakterie potencjalnie patogenne
zaczng dominowac?

CZY CIERPISZ Z POWODU UPORCZYWEGO DYSKOMFORTU
TRAWIENNEGO? A MOZE TRUDNO ClI SIE SKUPIC | WCIAZ MASZ
OBNIZONY NASTROJ? TO MOZE BYC DYSBIOZA.

By¢ moze nie zdajesz sobie z tego sprawy, ale zaburzenia réwnowagi
w jelitach okreslane dysbioza, poza oczywistymi objawami takimi jak:

es» wzdecia,
em» Zzaparcia,
e nieregularnosc¢ wyprdznien,

e biegunki,

moga objawiac sie rowniez:
e migreng,
a=» zmeczeniem,

e zaburzeniami koncentracji.

O dysbiozie méwimy, gdy iloséé chorobotwérczych bakterii jelitowych przewyzsza ilosé
tych korzystnych dla naszego zdrowia.

W rezultacie doprowadza to do naruszenia bariery jelitowej, wywotujgc miejscowe stany
zapalne, a w konsekwencji jej rozszczelnienia i przenikania szkodliwych mikroorganizméw
do organizmu. W dalszym etapie dochodzi do ogdélnoustrojowego stanu zapalnego

w catym organizmie.
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UWAZAJ! PRZEWLEKLE ZABURZENIA MIKROBIOTY JELIT MOGA
PROWADZIC DO ROZWOJU CHOROB TAKICH JAK:

¢ choroby czynnosciowe i organiczne przewodu pokarmowego,
e otytos¢,

¢ alergie i nietolerancje pokarmowe,

e problemy skdrne,

e zaburzenia nastroju,

e choroby psychiczne.

Dlatego tak wazna jest odpowiednia diagnostyka i precyzyjne
dziatanie, ktére w mozliwie szybki i skuteczny sposob

przyczyni sie do odbudowy zachwianej réwnowagi mikrobioty jelit.

Te czynniki sprzyjaja wystapieniu dysbiozy. Czy ktérys z nich Cie dotyczy?

@ antybiotykoterapia, @( nieregularny styl zycia,
@ przewlekte stosowanie lekéw @( stosowanie uzywek,
takich jak: @( niezdrowa dieta, bogata
e inhibitory pompy protonowej, w ttuszcze zwierzece,
e niesteroidowe leki @ stres psychiczny,
przeciwzapalne, @ dieta ,zachodnia” bogata
e metformina, w produkty wysoko przetworzone

. S i cukier, a uboga w warzywa
)( nadmierna higienizacja, )
i owoce

Czy wiesz, ze....
az 90% serotoniny (hormonu szczescia) produkowane jest w jelitach? Ich zaniedbanie

powoduje ostabienie syntezy serotoniny, a tym samym - obnizenie nastroju!
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- Czym jest i co da Ci wykonanie badania
mikrobioty jelitowej?

Aktualng kondycje mikrobioty swoich jelit i zweryfikowanie czy zrédtem Twoich
problemdw sg jej zaburzenia (dysbioza) mozesz sprawdzi¢ wykonujgc badanie
MIKROBIOTY JELIT.

Dlaczego jest to tak wazne?

@ Samo podejrzenie dysbiozy moze niewiele powiedzie¢
w kontekscie skutecznej terapii i prewencji, badz walki
z powaznymi chorobami, ale juz doktadna analiza

mikrobiologiczna wykazujgca ilos¢:

e bakterii ochronnych (takich jak Bifidobacterium spp.

czy Lactobacillus spp.),

e bakterii immunostymulujgcych wspierajgcych
odpornosd,

* bakterii odzywiajacych nabtonek jelita,

* bakterii gnilnych grzybdéw i plesni, umozliwia miedzy

innymi przejrzystg ocene stanu jelit oraz dobranie

odpowiedniego probiotyku.

@ Kompleksowe badanie, w ktérym oprocz bakterii wskaznikowych, badane sg parametry
katu jak np. jego pH czy ogdlna liczba bakterii, a wszystkie z badanych parametréw
zawierajg zrozumiaty interpretacje, pozwalajgcq na weryfikacje czy zrédtem ucigzliwych

problemdéw zdrowotnych sg jelita.

@ Kazdy z pakietéw Badan OGEN Mikrobiota Jelit zawiera dotgczony do wynikéw badan
szczegotowy opis. Zawarte w nim, konkretne wskazéwki dotyczace diety i zywienia
oraz rekomendacje celowanej suplementacji probiotycznej pomoga Ci przywrocic
rownowage mikrobioty jelit a dedykowana, indywidualna konsultacja z dietetykiem

klinicznym pokaze Ci jak dziatac skutecznie.

@ Dzieki ofercie masz mozliwo$¢ monitorowania postepéw Twojego stanu zdrowia
powtarzajac badanie w regularnych odstepach czasu.



il ogen.pl

Wl Ogen

i ogen.pl

MIKROBIOTA
JELIT

Pakiet START

T ge=a s

Mikrobiota
Jelit

o euttac]] lkarskiE]
. ach konsultdsd
wany w ram
Wykonyw

ilosciowe okreslenie wskazanie jakosciowe badanie
badanie wartosci ogolnej bakterii odzywiajacych
22 drobnoustrojow pH katu liczby bakterii nabtonek jelita (RT PCR)

b

ocena markera ocena markera szczegdtowy
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Bezptatna konsultacja z wykwalifikowanym dietetykiem klinicznym, podczas ktérej:
» szczegdtowo omoéwisz wyniki badania
» doprecyzujesz zakres celowanej suplementacji probiotycznej

» otrzymasz indywidualnie dopasowane wskazowki dietetyczne wspierajgce
mikrobiote Twoich jelit.

- J
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Jak juz teraz wesprzeé zdrowie jelit?

Jesli chcesz zatroszczyd sie o prawidtowy sktad mikrobioty pamietaj

by dziataé wielokierunkowo!

Zacznijmy jednak od podstaw. A podstawa powinna by¢é zmiana diety.
Chcac zapewni¢ mikrobom Srodowisko sprzyjajgce rozrostowi ich populacji,
pamietaj, ze ulubionym pozywieniem mikrobdw jelitowych sg weglowodany
ztozone, kwasy ttuszczowe Omega-3 oraz produkty naturalnie zawierajgce

bakterie probiotyczne takie jak:

e kefiry,
e jogurty z dodatkiem bakterii kwasu mlekowego,
e domowej roboty kiszonki,

* mleko acidofilne,

IM BARDZIEJ ZROZNICOWANE POZYWIENIE TRAFIA NA NASZE
TALERZE, TYM WIEKSZA ROZNORODNOSC KORZYSTNYCH BAKTERII
ZASIEDLAJACYCH NASZE JELITA.

Unikaj:

e produktéw bogatych w cukier,

¢ produktéw wysokoprzetworzonych,
¢ produktéw typu fast-food,

® napojéw stodzonych.

Juz dzis zoptymalizuj swoja diete, starajac sie, by opierata sie na zdrowych, sezonowych
i nieprzetworzonych produktach. Mikroby Ci za to podziekuja!
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- Probiotyki — Twdj sprzymierzeniec w drodze do zdrowych jelit!

Coraz wiecej badan naukowych méwi o wptywie
probiotykow na procesy starzenia sig, prewencje choréb
uktadu krazenia, metabolicznych

i neurodegeneracyjnych.

Odpowiednio dopasowana probiotykoterapia moze
pomdc ztagodzié objawy alergii, uporad sie
z dolegliwosciami jelitowymi, kontrolowaé mase
ciata oraz wykry¢ podtoze niepokojacych
sygnatéw z ciata.

Pamietaj, ze aby zwiekszy¢ skutecznosé
suplementacji probiotycznej konieczny jest
dobér odpowiednich szczepéw bakteryjnych
uzalezniony w ogromnej mierze
od aktualnych wynikéw badan oraz
dolegliwosci pacjenta wynikajgcych

z przeprowadzonego wywiadu.

To, jakie probiotyk bedzie miat dziatanie, zalezy

zaréwno od skfadu samego preparatu jak i sktadu
naszego mikrobiomu! Skonsultuj zakup probiotyku
ze specjalista, poniewaz zle dobrany probiotyk moze
wywotacé skutek odwrotny od zamierzonego!

Probiotyki to preparaty zawierajgce zywe mikroorganizmy,
wywotujgce pozytywny efekt na zdrowie. Spektrum ich

dziatania znacznie wykracza poza wzmacnianie odpornosci
i kontrole zaburzen zotgdkowo-jelitowych.
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Masz pytania?
Chcesz dowiedziec sie wiecej?

Napisz na info@ogen.pl
lub zadzwon pod nr 22 307 23 30 (godz. 9-15)
| skonsultuj sie z naszym dietetykiem klinicznym

i ogen.pl

OGEN Spdtka Akcyjna; Nocznickiego 31, 01-918 Warszawa, POLSKA;
NIP: 118 218 58 55; REGON: 381 950 723; KRS: 0000767104;
Kapitat zaktadowy: 107 482 zt; Sad Rejonowy Warszawa, XllIl Wydziat Gospodarczy;
info@ogen.pl; Telefon: 22 307 23 30 (godz. 9-15)



