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OD TALERZA DO MOZGU: BEHAWIORALNE I NEUROBIOLOGICZNE
MECHANIZMY WPLYWU DIETY ORAZ STYLU ZYCIA NA CHOROBY
ZAPALNE JELIT

Czy nasze codzienne wybory moga wptywac jednoczesnie na jelita, mézg i samopoczucie?
Coraz wiecej badan pokazuje, ze organizm funkcjonuje jako zintegrowany system, w
ktéorym przewod pokarmowy i osrodkowy uktad nerwowy pozostaja w statej,
dwukierunkowej komunikacji tworzacej tzw. o$ jelito-mdzg. Oznacza to, Ze nie tylko
mozg oddziatuje na prace jelit, lecz takze stan jelit moze wptywac na emocje, reakcje na
stres, funkcje poznawcze oraz ogdlng jako$¢ zycia.

Kluczowa role w tym dialogu odgrywa mikrobiota jelitowa - ztozony ekosystem
drobnoustrojow wspierajacych odporno$¢ organizmu, regulujacych procesy zapalne i
uczestniczacych w mechanizmach neurobiologicznych. To wtasnie na poziomie
mikrobioty spotykaja sie dieta, styl Zycia i uktad odpornosciowy, tworzac biologiczny
pomost miedzy tym, co jemy, a tym, jak funkcjonuje nasz moézg.

Choroby zapalne jelit to schorzenia o wieloczynnikowym podtozu, w ktérych znaczenie
majg zaro6wno procesy biologiczne, jak i nasze codzienne zachowania. Dieta, aktywnos¢
fizyczna, sen czy przewlekty stres mogq uruchamia¢ kaskade proceséw wpltywajacych na
réwnowage organizmu - wzmacniac jego naturalne mechanizmy ochronne lub sprzyja¢
utrzymywaniu sie stanu zapalnego. Coraz lepsze zrozumienie tych zaleznoSci pozwala
dostrzec, ze styl zycia nie jest jedynie ttem choroby, lecz jednym z czynnikéw realnie
ksztattujacych jej przebieg.



Podczas wyktadu w przystepny sposob przedstawione zostang najwazniejsze
behawioralne i neurobiologiczne mechanizmy 13czace diete oraz styl zycia z
funkcjonowaniem jelit i mézgu. Stuchacze dowiedz3 sie, dlaczego jelita bywaja nazywane
,drugim mozgiem”, jak drobne codzienne nawyki moga przektada¢ sie na procesy
zachodzgce w organizmie oraz ktére z nich mogg wspiera¢ zdrowie. Wyktad pokaze
réwniez, ze nawet niewielkie, Swiadome zmiany w codziennych wyborach moga
uruchomi¢ mechanizmy sprzyjajace regeneracji i poprawie jakosci zycia.



