Jakie badania warto wykonac?

1. KyberKompaktPro - badanie to okresla jakosciowo
i ilosciowo wybrane mikroorganizmy w jelitach (mikrobiote
jelitowg). Na jego podstawie proponowana jest indywidual-
na terapia mikrobiologiczna, ktéra ma na celu uszczelnienie
jelit.

2. ImuPro - badanie nadwrazliwosci pokarmowej IgG-zalez-
nej. Wynik badania pozwala na wprowadzenie diety elimina-
cyjno - rotacyjnej.

3. Witamina D - mikrosktadnik niezbedny w wielu procesach
metabolicznych, pracy uktadu odpornosciowego,
jak rowniez zwiekszaniu wydolnosci u sportowcéw (sita,
wytrzymatos¢, szybkosc). Ze wzgledu na zmniejszong
synteze skérna w naszej szerokosci geograficznej warto
kontrolowa¢ poziom witaminy D i w razie koniecznosci
zastosowac odpowiednia suplementacje.

4. Zonulina - biatko biorace udziat w regulacji przepuszczal-
nosci scistych potagczenrn pomiedzy komorkami Sciany jelit
(tight junctions). Stuzy do oceny szczelnosci bariery jelito-
wej. Podwyzszony poziom zonuliny czesto wystepuje u oséb
aktywnych fizycznie.
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Sport a mikroflora jelit

Trenujesz regularnie i chcesz poprawi¢ swoja
wydolnos$¢? Miewasz dolegliwosci ze strony uktadu
pokarmowego podczas wykonywania dtugotrwa-
tych ¢wiczen? Czeste infekcje przeszkadzaja

Ci w regularnych treningach? A moze po prostu
chcesz catosciowo zadbac o swoje zdrowie?

Wedtug badan
dysfunkcje przewo-
du pokarmowego
(biegunki, nudnosci,
wymioty) dotyczg od 30 do
50% sportowcow. W przypad-
ku biegaczy procent ten moze
by¢ znacznie wyzszy i siegnac
nawet 90%'. Jedna z ich przy-
czyn moze by¢ dysbioza -
zaburzenia ilosciowe
i jakosciowe w sktadzie
mikroflory jelitowe;j.
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przesiakliwego

Zaburzenia mikroflory jelit majg realne przetoze-
nie na dziatanie uktadu odpornosciowego oraz
funkcjonowanie uktadu pokarmowego. Osoby

ze stwierdzong dysbioza jelitowg czesto cierpia
na nawracajace infekcje (gérnych drég oddecho-
wych, uktadu moczowo-ptciowego), ktére moga
wptynac na jakosc i ilos¢ wykonywanych trenin-
gow?. Przywrocenie odpowiedniej mikroflory jelit
mozliwe jest za pomoca pre- i probiotykoterapii,
najlepiej dobranej indywidualnie.

Sport a zespot jelita przesigkliwego

Zespot jelita przesigkliwego (ang. Leaky Gut
Syndrome) to powazny problem u sportowcéw.
Stan dysbiozy i zaburzenia w funkcjonowaniu
bariery jelitowej nie tylko nie pozwala na odpo-
wiednie wchtanianie niektérych sktadnikéw
odzywczych, w tym przyjmowanych przez spor-
towcow suplementow diety, ale takze moze
przyczynic sie do powstawania nadwrazliwosci
pokarmowej IgG-zaleznej.
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Sport a nadwrazliwos¢ IgG-zalezna

Nadwrazliwos$¢ IgG-zalezna powstaje na skutek
przedostawania sie przez jelito przesigkliwe
niecatkowicie roztozonych biatek pokarmowych
bezposrednio do krwiobiegu. Biatka te, po dosta-
niu sie do krazenia aktywuja odpowiedz immuno-
logiczna i wytwarzanie przeciwciat IgG, wskutek
czego powstaje przewlekty stan zapalny o niskim
stopniu nasilenia. Moze on miec realny wptyw na
forme sportowca oraz jego samopoczucie:

Brak energii i kontuzje: nadmiar cytokin
prozapalnych wptywa na blokowanie receptorow
insuliny. Powoduje to zmniejszona ilos¢ glukozy
w komoérkach miesniowych, co skutkuje mniej-
szg ilosciag dostepnej energii. Nadmiar krazacej
glukozy, ktéra nie moze dostac sie do komorki
i zosta¢ tam wykorzystana, prowadzi do powsta-
wania AGE (korncowych produktéw glikacji). AGE
powoduja sztywnos¢ miesni i Sciegien, czego
konsekwencja sq nawracajace kontuzje®.

Bole i dolegliwosci: stan zapalny moze
prowadzi¢ do powstawania objawow miejsco-
wych (np. migreny, béle stawdw, biegunki),
zco utrudnia wykonywanie treningéw.

Mniejsza wydolnos¢: stan zapalny i stres
oksydacyjny wptywa na uszkodzenie erytrocytéw,
ktére transportujg tlen do komorek. Na skutek
tego do komorek dociera mniej tlenu i powstaje
wieksza ilos¢ kwasu mlekowego. Z tego samego
powodu przewlekty stan zapalny wptywa na VO,
max i wydolnos¢ sportowca.



