
CZY ZDROWE STARZENIE SIĘ MA ZWIĄZEK
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DLACZEGO JEST TO TAKIE WAŻNE? CZY WIESZ, ŻE…?

Mikrobiota jelitowa odgrywa kluczową rolę dla zdrowia, 
trawieniai odporności. Indywidualny styl życia, 
a w szczególności dieta, kształtuje skład oraz 
działanie mikrobioty u seniorów.1

Od 2015 do 2050 roku odsetek 
światowej populacji osób powyżej 60. 
roku życia niemal podwoi się 
z 12% do 22%.2

CZYNNIKI, KTÓRE MOGĄ MIEĆ WPŁYW NA MIKROBIOTĘ JELITOWĄ U SENIORÓW

JAK PROPAGOWAĆ ZDROWE STARZENIE SIĘ?

↗ aktywność fizyczna 9 ↗ aktywność społeczna 10

mikrobiota u dorosłych
bogaty i zróżnicowany skład 

u zdrowych dorosłych 4

CZYNNIKI FIZJOLOGICZNE 3

mikrobiota u seniorów
↓ zróżnicowanie bakteryjne 6

↓ pożyteczne mikroorganizmy
    zmiany gatunków dominujących 5 
↑ gatunki prozapalne 6

   

probiotyki 11

↗ orzechy, zboża, owoce,
warzywa i ryby
↘ czerwone mięso, nabiał 
oraz tłuszcze nasycone 14

↘ osłabienie
↗ zdrowsze 
starzenie się 16

↗ pożyteczne bakterie
w mikrobiocie jelitowej 15

DLACZEGO WARTO PRZEJŚĆ NA DIETĘ ŚRÓDZIEMNOMORSKĄ?

karmienie
↓ zapach i smakt

↓ uzębienie… 

↓ odporność
jelitowa

SCHORZENIA ZWIĄZANE Z WIEKIEM 3, 8

choroby sercowo-metaboliczne
nadciśnienie, cukrzyca typu 2, otyłość…

przyjmowanie leków
leczenie infekcji, antybiotyki, polipragmazja…

choroby neurodegeneracyjne
choroba Alzheimera, choroba Parkinsona…

nowotwory

trawienie
↓ funkcje
jelitowe

prebiotyki 12

CZYNNIKI SPOŁECZNE I ŚRODOWISKOWE 3

↓ kontakty międzyludzkie zwierzęta domowe

życie w pojedynkę siedzący tryb życia

-- --

Choroby związane z wiekiem
zmieniają mikrobiotę jelitową 7

Niezrównoważona mikrobiota może wywoływać 
lub zaostrzać choroby związane z wiekiem 7

dieta bogata w polifenole13
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