
D A R M O W Y  R O Z D Z I A Ł

Kiszonki i Zdrowie

Rozdział 3: Mikrobiota Jelitowa

Pełna wersja ebooka dostępna na bio-logika.com

© 2026 Bio-Logika · Wszelkie prawa zastrzeżone

https://bio-logika.com


R O Z D Z I A Ł  0 3

Mikrobiota Jelitowa

Twój drugi mózg

W jelitach każdego człowieka mieszka od 10 do 100 bilionów mikroorgani

zmów. To dziesięć razy więcej niż wszystkich komórek w naszym ciele. Ten 

ekosystem, zwany mikrobiotą jelitową, ma fundamentalne znaczenie dla 

zdrowia.

Bakterie jelitowe produkują witaminy (K2, B12, kwas foliowy), syntetyzują 

neuroprzekaźniki (95% serotoniny powstaje w jelitach!), regulują układ od

pornościowy i chronią przed patogenami.

💡 Kluczowa zasada

Organizm nie rozpoznaje marki suplementu. Rozpoznaje żywe kultury 

bakteryjne w naturalnym środowisku pokarmowym. Kiszonki dostar

czają probiotyki w formie, którą nasz organizm zna od tysięcy lat.

Dysbioza i jej skutki

Współczesna dieta, bogata w przetworzoną żywność, antybiotyki i stres chro

niczny prowadzą do dysbiozy – zaburzenia równowagi mikrobioty. Skutki to 

nie tylko problemy trawienne, ale także:

• Osłabienie odporności i częstsze infekcje

• Problemy skórne (trądzik, AZS, łuszczyca)

• Zaburzenia nastroju i depresja

• Alergie i nietolerancje pokarmowe

• Przewlekłe stany zapalne

Regularne spożywanie kiszonych warzyw to najprostszy sposób na odbudo

wę zdrowej mikrobioty.

📊 Dane

Mikrobiota jelitowa waży 

około 2 kg i zawiera więcej 

genów niż ludzkie DNA.

🔬 Badania

Studia z 2023 roku (Ha

rvard Medical School) po

twierdzają związek między 

różnorodnością mikrobioty 

a długowiecznością.

⚠️ Uwaga

Suplementy probiotyczne 

zawierają 1-10 szczepów 

bakterii. Kiszonki – setki róż

nych szczepów!

✓ Praktyka

Wystarczy 1-2 łyżki kiszo

nych warzyw dziennie, by 

zauważyć efekt już po 2 ty

godniach.
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📖 Chcesz wiedzieć więcej?

To był tylko jeden rozdział z ebooka „Kiszonki i Zdrowie„. W pełnej wersji znajdziesz:

• Jak działa fermentacja — naturalna magia

• Korzyści zdrowotne kiszonych warzyw (z badaniami)

• Bezpieczeństwo i higiena kiszenia

• 12 sprawdzonych przepisów krok po kroku

Pobierz pełny ebook na bio-logika.com
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