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Raport obala tabu i odkrywa, jak styl zycia, dieta i stres decydujg o zdrowiu jelit, a tym samym odpornosci
i sasmopoczuciu Polakéw.
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Wstep

Jelita to co$ wiecej niz tylko miejsce trawienia, to nasz ,drugi mézg”, ktéry wptywa na odpornosé, nastréj i ogdline
samopoczucie. W ich wnetrzu znajduje sie az do 80% komérek odpornosciowych, a mikrobiota dziata niczym nie-
widzialna armia, dbajac o rbwnowage catego organizmu - od mézgu, przez serce, po skére. Co wiecej, jelita maja
wiasny ukitad nerwowy ztozony z okoto 100 milionéw neuronéw, czyli wiecej niz w rdzeniu kregowym, co tylko
podkresla ich kluczowa role.

Mimo rosnacej Swiadomosci, zdrowie jelit czesto jest tematem tabu i bywa ignorowane. Tymczasem dane GUS
mowiag wyraznie: choroby uktadu trawiennego to pigta najczestsza przyczyna hospitalizacji w Polsce. Co wazne, pro-
blemy te nie dotycza juz tylko oséb starszych. Coraz czesciej diagnozuje sie je u mtodych, aktywnych ludzi, ktérzy
lekcewazg pierwsze sygnaty lub nie f3czg ich z jelitami.

Codzienny stres, niezdrowa dieta i brak snu to czynniki, ktére podkopuja kondycje jelit i prowadza do takich scho-
rzen jak zespdt jelita drazliwego czy choroba LeSniowskiego-Crohna. To jakbysmy podkrecali napigcie w delikatnym
systemie, ktéry potrzebuje przede wszystkim réwnowagi. Warto wiedzie¢, ze nawet krétkotrwaty stres moze zabu-
rzy¢ rbwnowage mikrobioty juz w ciggu kilku godzin.

Co wiecej, jelita potrafia produkowaé az 90% serotoniny, czyli hormonu szczescia, ktéry wptywa na nasz nastrdj
i samopoczucie. To dlatego zaburzenia mikrobioty mogg przyczyniac sie do depresji, lekdw i chronicznego zmecze-
nia, ktére dotykaja coraz wiecej Polakdw.

Raport pokazuje, ze cho¢ ponad potowa z nas uwaza stan swoich jelit za dobry, to co pigty Polak regularnie zmaga
sie z wzdeciami, bélami brzucha i innymi dolegliwosciami. A stres? To najwiekszy wrég jelit wedtug 34% badanych.

Marka Genactiv, promujgca naturalne i naukowo potwierdzone wsparcie zdrowia jelit i odpornosci przede wszyst-
kim poprzez colostrum, podejmuje realne dziatania edukacyjne. Zainicjowata to badanie, aby dostarczy¢ rzetelnych,
reprezentatywnych i wiarygodnych danych na temat stanu jelit Polakéw oraz przyczynic sie do zwigkszenia Swia-
domosci spotecznej w zakresie profilaktyki i znaczenia zdrowia jelitowego. Dlatego raport ,Stan jelit Polakéw” to
nie tylko odpowiedzZ na realne potrzeby zdrowotne, ale takze istotny krok w kierunku zmiany postrzegania tematu,
ktoéry dotyczy kazdego z nas.

https://genactiv.pl/pages/badania-genactiv-colostrum
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33%

Polakéw wcigz uwaza temat
zdrowia jelit za wstydliwy

- to jeden z najbardziej
przemilczanych obszaréw zdrowia.

85%

badanych deklaruje, ze styl zycia
wplywa na kondycje jelit

- ale tylko niecate 30% wdraza
zdrowe praktyki w zycie.

Ponad potowa
Polakow

ocenia stan swoich jelit jako ,dobry”

lub ,bardzo dobry” - ale objawy méwig

cos$ zupetnie innego.

Co trzecia
osoba

bez diagnozy choroby jelitowej
zmaga sie z dolegliwosciami
€O najmniej raz w miesigcu.
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10%

Polakéw ma zdiagnozowanga
chorobe jelit, a kolejne 10%...
nie wie, czy jg ma.

Co piaty
badany

z ,dobrg” samoocena jelit regularnie
odczuwa niepokojace objawy
- i nadal je ignoruje.

L] L]

Kobiety znacznie

PR IR
czesciej
zgtaszajg problemy jelitowe niz mezczyzni
- to moze oznaczaé wiekszg uwaznos¢,
ale tez wieksze obcigzenie.
Gtéwne zagrozenia to stres,

przetworzona zywno$¢, alkohol,
papierosy, nieregularne positki i brak snu.

Najczestsze dziatania

L] (]
wspierajace
jelita to picie wody i jedzenie warzyw
- ale fermenty, btonnik i aktywnoé¢
fizyczna wcigz sg w odwrocie.




Rozdziat1

Zdrowi? Tak mowimy.
Ale brzuch zna prawde.
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W pierwszym rozdziale prezentujemy wyniki badan na temat kondycji jelit Polakéw,
a takze ogoélnego zdrowia spoleczefnstwa. Przygladamy sie zaleznosciom jakie
wystepuja miedzy szeroko pojetym dobrostanem catego organizmu a funkcjonowaniem
naszego ,drugiego mozgu”. Pokazujemy jakie dolegliwosci jelitowe dokuczaja nam naj-
czesciej i kogo dotycza one w najwiekszym stopniu.

1.1. Zdrowie Polakéw, czyli to skomplikowane

Ponad potowa Polakéw (58%) okresla swdj stan zdrowia jako dobry lub bardzo dobry,
czesciej sg to osoby mtode w wieku 18-34 lata. Osobom dojrzatym (50-65 lat) czesciej niz
innym trudno jednoznacznie okresli¢ swéj stan zdrowia jako dobry lub ziy.

Co ciekawe, mtodsze osoby, mimo ze pozytywnie oceniajg swoje zdrowie, doSwiadcza-
Ja infekcji nawet kilka razy w roku. U starszych takie dolegliwosci zdarzaja sie rzadziej,
cho¢ sami czeSciej majg gorszg ocene wiasnego stanu zdrowia. Moze to wynikaé z obec-
nosci chordb przewlektych, ktére czesto pojawiajg sie z wiekiem. Nie bez znaczenia jest
takze odmienne podejscie do zdrowia oraz postrzegania choréb w réznych pokoleniach.

Millenialsi i przedstawiciele Gen Z wykazujg wiekszg Swiadomos¢ w kwestii dbania
o zdrowie. Dbajg o profilaktyke, zdrowa diete, aktywnos¢ fizyczng i regularne badania.
Wazne jest dla nich, zeby dobrze czu¢ sie w swoim ciele i mie¢ kontrole nad swoim zdro-
wiem . Starsze pokolenia, zwtaszcza Boomersi i czesciowo Generacja X, czesto stawiajg
obowiazki ponad wiasne samopoczucie. Rzadziej myslg o profilaktyce, a do lekarza zgta-
szajq sie zazwyczaj dopiero wtedy, gdy pojawia sie powazne objawy*.

Dane z raportu GUS pn. “Ochrona zdrowia w gospodarstwach domowych w 2023 r. - wyniki
wstepne” pokazujg jeszcze bardziej optymistyczne deklaracje dotyczgce stanu zdrowia Pola-
koéw. Trzech na czterech (72%) badanych ocenito swoje zdrowie dobrze lub bardzo dobrze. Na-
tomiast co pigty respondent (22%) uwaza swoj stan zdrowia jako taki sobie,ani dobry, ani zly.

Optymizm badanych nie zawsze znajduje potwierdzenie w diagnozach. Z tego samego
raportu wynika, ze ponad potowa Polakdéw (57%) zmaga sie z chorobami przewlektymi.
Do najczestszych nalezg: nadci$nienie tetnicze (20%), choroby stawéw (13%), tarczycy
(8%), choroba niedokrwienna serca (7%), cukrzyca (7%) oraz alergie (6%).

Poréwnujgc deklaracje badanych z danymi epidemiologicznymi, zauwazalna jest wy-
razna rozbieznos¢ miedzy subiektywna ocena zdrowia a rzeczywistoscia.

2Raport Multisport (2024), “Index 2024: Sportkrastynacja”: https:/sportkrastynacja.pri.cloud.benefitsystems.pl/pdf/Raport

*sondaz Merck Group (2022), “Zréwnowazony rozwdj albo nic. Wymarzona przysztos¢ Europejczykéw z pokolen Y i Z”,

https: /www.merckgroup.com/content/

L‘Raport enel-med (2024), “taczy nas zdrowie. Trzy perspektywy: pracownicy, zetki i silversi”, https:/Ip.enel.pl/raport-laczy-nas-zdrowie

Ochrona zdrowia w gospodarstwach domowych
w 2023 r. - wyniki wstepne

Subiektywna ocena stanu zdrowia

1%

9%

(]

Bardzo Istotnie czeSciej osoby
dobrze w wieku 18-34 okreslajg
swoj stan zdrowia

jako bardzo dobry

Bardzo
zle

Ani dobrze,

ani le Istotnie czesciej osoby

w wieku 50-65
okreslajg swéj stan zdrowia
jako ani dobry, ani zty

. 49%

Dobrze

Czestotliwos¢ chorowania w ciggu roku

Czesciej niz raz w miesigcu
Raz w miesigcu

Raz na 2-3 miesigce Istotnie czesciej
- 48% osoby w wieku

Raz na 4-6 miesigcy 18-34

Raz na 6-12 miesigcy

Istotnie czesciej
- 38% | osobyw wieku
50-56

Rzadziej niz raz na 12 miesigcy

Nigdy

Nie wiem/trudno powiedzie¢
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Wykres 1. Subiektywna ocena stanu zdrowia. Zrédto: Raport Stan jelit Polakéw 2025
Wykres 2. Czestotliwoé¢ chorowania w ciggu roku. Zrédto: Raport Stan jelit Polakéw 2025




Moze to wynika¢ miedzy innymi z przyzwyczajenia badanych do codziennych dole-
gliwosci, ktére przestaja by¢ postrzegane jako objawy schorzen. Ponadto wiele oséb
utozsamia ,bycie zdrowym” z brakiem powaznych ograniczen, a nie z petnym dobro-
stanem. Istotnym czynnikiem moze by¢ rowniez niska Swiadomos¢ zdrowotna, czyli
brak wiedzy o objawach alarmowych choréb.

Na tle innych krajéw Unii Europejskiej stan zdrowia Polakéw nie wypada najlepie;j.
Z najnowszego raportu OECD i European Observatory on Health Systems and Poli-
cies, zatytutowanego ,Polska: Profil systemu ochrony zdrowia 2023”", wynika, ze:

e Oczekiwana Srednia dtugos¢ zycia w chwili urodzenia w Polsce jest krotsza
o ponad 3 lata od $redniej europejskiej i wynosi 77,4 lata. Wéréd 29 analizowa-
nych panstw plasujemy sie dopiero na 23. miejscu pod wzgledem tego wskaznika.

e Osoby starsze w Polsce zyja krécej i w poréwnaniu ze Srednimi wskazni-
kami w UE czeSciej wystepuja u nich schorzenia przewlekte oraz niepetno-
sprawnos¢. W 2020 r. 65-letnie kobiety w Polsce mogty oczekiwaé, ze beda
zyty kolejne 19,2 roku, czyli prawie 2 lata ponizej Sredniej UE, natomiast mez-
czyzni — 14,6 roku, czyli blisko 3 lata ponizej sredniej UE. W5ro6d Polakéw w wie-
ku 65 lat i starszych, 50% mezczyzn i 60% kobiet zgtasza wystepowanie wie-
lu schorzen przewlektych, co stanowi jeden z najwyzszych wskaznikbw w UE.

¢ W Polsce choroby nowotworowe stanowig powazny problem zdrowotny. Cho¢
w 2022 roku liczba nowych zachorowan byta nieco nizsza niz Srednia w UE, to juz
wskaznik umieralnosci z ich powodu byt u nas wyzszy niz w innych krajach UE (dane
z 2021 roku). U mezczyzn najczesciej wystepujace nowotwory to rak prostaty (22%),
rak ptuc (18%) i rak jelita grubego (15%). U kobiet najczesciej pojawia sie rak piersi
(26%), a nastepnie rak jelita grubego (12%) i rak ptuc (11%).

1.2. Polskie jelita kontra rzeczywistos¢ - kto tu kogo oszukuje?

Ponad potowa Polakdéw (57%) uwaza, ze ich jelita s3 w dobrej lub bardzo dobrej kondycji.
Czesciej taka opinie wyrazajg osoby w wieku 25-34 lat, natomiast rzadziej seniorzy
z grupy 60+ lat.

Zalezno$¢ miedzy ogdlnym samopoczuciem a oceng zdrowia jelit jest wyrazna - im lepiej
respondenci oceniajg swdj stan zdrowia, tym korzystniejsza jest ich opinia na temat funk-
cjonowania jelit. Wérdd osob, ktdre pozytywnie wypowiadaja sie o swoim zdrowiu ogdlnym,
az 78% deklaruje, ze ich ,drugi mdbzg” dziata dobrze lub bardzo dobrze. Na drugim biegunie
znajduje sie 11% respondentéw, ktdrzy uwazajg stan swojego uktadu pokarmowego, a szcze-
gdlnie jelit za zty lub bardzo zty. Wynik deklaracji w tym obszarze pokrywa sie ze stanem fak-
tycznym. Co dziesigty Polak ma zdiagnozowang przewlekig chorobe jelitowa. Niepokojacy
jest fakt, ze podobny odsetek badanych (10%) nie pamieta lub nie wie, czy miato kiedykol-
wiek zdiagnozowang chorobe jelit.

i 9 na 10 zachorowan na raka jelita grubego jest zwigzana
iz trybem zycia. Nieodpowiednia dieta, bogata w ttuszcze
i (zwtaszcza ttuszcze nasycone) i cholesterol, dieta

i wysoRoRaloryczna, spozywanie czerwonego migsa

i (wotowiny, wieprzowiny, cieleciny, dziczyzny, jagnigciny).
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Komentarz eksperta:

Anna Tutowska,
gastroenterolog

! Podczas trawienia miesa czerwonego powstajg zwigzRi,

Rtére moggq inicjowaé rozwdj raka jelita grubego oraz
wptywajq na zmiane sktadu bakteryjnego flory jelitowe;.
DodatRowo uszkRadzajgco na btone Sluzowq dziata alkohol
oraz palenie papieroséw - dym tytoniowy uszRadza DNA.
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Subiektywna ocena zdrowia jelit

Osoby pozytywnie Osoby neutralnie Osoby negatywnie
oceniajace swéj ogdiny oceniajace swéj ogdiny oceniajace swéj ogdlny
0gét Polakéw stan zdrowia stan zdrowia stan zdrowia
— 2% 3%
Heks 16% .
= K K
47% '
31% —+—
62%
52% —
31% 31% 11—
19% % —
9% ° 19% 14%——
2% 2% 3% —E

QOBardzo zle OZle @ Anidobrze,anizle @ Dobrze @ Bardzo dobrze

Optymistyczne deklaracje badanych dotyczgce zdrowia jelit, ale takze brak wiedzy
na temat przebytych choréb uktadu trawiennego moze Swiadczy¢ o bagatelizowaniu
dolegliwosci lub o braku wiedzy, ktére symptomy powinny by¢ sygnatem alarmowym
i sktoni¢ do konsultacji z lekarzem.

Zdiagnozowana choroba jelitowa

\11%

Wyniki badania pokazuja, ze dolegliwosci jelitowe sg powszechnym problemem wsréd
Polakéw, jednak czesto nie ida w parze z postawiong diagnozg lekarska.

Komentarz eksperta:

Iga Rawicka,
prezes Fundacji EuropaColon Polska

Raport dostarczainformacje, iz co 10. PolakR ma
i zdiagnozowangq przewleRtg chorobe jelit.

! Ato oznacza, ze méwimy o 3, 74 milionach Polakéw,

! ktérzy zmagajq sie z przewlektymi chorobami jelit,

! takimi jak choroba Les$niowskiego-Crohna, wrzodziejqce
i zapalenie jelita grubego, zespét jelita drazliwego,

" choroba uchytkowa czy celiakia.

Objawy jelitowe sqg czesto bagatelizowane - nawet

co pigta osoba, Rtéra ocenia swoje jelita jakRo zdrowe,
regularnie doswiadcza dolegliwosci. Dlatego takR wazne
jest, aby nie ignorowa¢ sygnatoéw ze strony przewodu
poRarmowego i w razie przewlektych probleméw szuRaé
diagnozy u leRarza.

Wykres 3. Subiektywna ocena zdrowia jelit. Zrédto: Raport Stan jelit Polakéw 2025
Wykres 4. Zdiagnozowana choroba jelitowa. Zrodto: Raport Stan jelit Polakéw 2025
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Ponad potowa Polakow (57%)
uwaza, ze ich jelita s w dobrej lub bardzo dobrej kondycji.

Czesciej taka opinie wyrazajg osoby w wieku 25-34 lat,
natomiast rzadziej seniorzy z grupy 60+ lat.

Co trzecia osoba (33%)
bez oficjalnego rozpoznania choroby przewlektej jelit cierpi na dolegliwosci
jelitowe przynajmniej raz w miesiacu, kolejne 31% cierpi na takie przypadtosci
kilka razy w roku.

Ponad potowa Polakow (58%)
okreséla swdj stan zdrowia jako dobry lub bardzo dobry,
czesciej sg to osoby mtode w wieku 18-34 lata.

Osobom dojrzatym (50-65 lat) czesciej niz
innym trudno jednoznacznie okresli¢ swéj stan zdrowia
jako dobry lub zty.
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Zaskakujace jest réwniez to, ze w grupie oséb, ktore oceniaja dobrze i bardzo dobrze
kondycje swojego uktadu trawiennego co pigta osoba (22%) doswiadcza dolegliwosci
zwigzanych z funkcjonowaniem jelit raz w miesigcu lub czescie;j.

Czestotliwos¢ dolegliwosci
jelitowych

Ogét Polakéw
(bez diagnozy przewlekiej choroby jelit)

Czesciej niz raz w miesigcu

20%
Raz w miesiacu 13%
Raz na 2-3 miesiace
Raz na 4-6 miesigcy 14%

Raz na 6-12 miesiecy

Rzadziej niz raz na 12 miesiecy

Nigdy

Nie wiem/trudno powiedzieé

Wykres 5. Czestotliwoé¢ dolegliwosci jelitowych. Zrédto: Raport Stan jelit Polakéw 2025

17%

—33%

— 31%

—20%

Komentarz eksperta:

Anna Tutowska,
gastroenterolog

i Az 22% 0s6b oceniajgcych swoje jelita jako zdrowe

i doswiadcza dolegliwosci co najmniej raz w miesigcu,

i co grozi bagatelizowaniem objawéw i opdzniong

i diagnozq. Szczegélng uwage nalezy zwrécié na objawy
alarmowe, takie jak utrata masy ciata, krew w stolcu,

i gorgczka, nocne dolegliwosci czy niedokrwistos¢ —

i wymagajg one pilnej konsultacji lekarskiej.
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Wyzwaniem pozostaje takze zesp6t jelita drazliwego,
Rtéry znaczqgco obniza jakosé zycia, a nowe symptomy
u tych pacjentéw mogq byé pomijane. DodatRowo
chorobom jelit towarzyszqg objawy pozajelitowe,

m.in. bole gtowy, przewlekte zmeczenie czy zaburzenia
miesigczRowania.




Osoby oceniajace stan zdrowia
jelit jako zly lub bardzo zly
(bez diagnozy przewlektej choroby jelit)

I 167

62%
78% P

I 132
B 2%

2%

v
I 5%

15%

Osoby oceniajace stan

jelit jako dobry lub bard

(bez diagnozy przewlektej c
I 10%

I 12

I 7% |

I 150 |

I 14

zdrowia
zo dobry
horoby jelit)

—22% |

— 32%

—28% A\

I 14
I 12 T
I 5%

Wykres 6. Osoby oceniajgce stan zdrowia jelit jako zty lub bardzo zty (bez diagnozy przewlekiej choroby jelit).

Zrédto: Raport Stan jelit Polakéw 2025

Wykres 7. Osoby oceniajgce stan zdrowia jelit jako dobry lub bardzo dobry (bez diagnozy przewlektej choroby jelit).

Zrédto:Raport Stan jelit Polakéw 2025

Komentarz eksperta:
Magdalena Szymczak-Kepa,

i Wiele os6b lekRcewazy objawy jelitowe, uznajgc je za wstydliwe,

i nieistotne lub ,wymyslone”. Czesto to nie osoby cierpigce, ale ich
i otoczenie bagatelizuje problem, co utrudnia szukanie pomocy.

i Choroby takie jak IBS czy SIBO bywajq stygmatyzowane,

i a pacjenci styszq krzywdzgce Romentarze typu ,to tylko wzdecia”
i albo,masz to w gtowie”. Psychologiczne mechanizmy unikania

! czy ttumienia emocji dodatkowo nasilajq problemy trawienne.

" Stres, lek i depresja czesto pogarszajq stan jelit, a jednoczesnie
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sprawiajg, ze pacjenci ignorujq sygnaty ostrzegawcze.

DodatkRowo, w wielu kRulturach rozmowy o trawieniu czy
wypréznianiu sq tematem tabu - dotyczy to szczegdlnie
mezczyzn, Rtérzy nie chcg oRazywaé stabosci. EfeRt?
Opdznione diagnozy i powazniejsze RonseRwencje zdrowotne.
BraRuje tez wiedzy, jak odrézni¢ tagodne objawy od tych
wymagajqgcych interwencji lekarza.




1.3. Co naprawde doskwiera naszym jelitom - i komu najbardziej?

Najczesciej zgtaszane dolegliwosci jelitowe wsréd Polakéw to gazy i wzdecia - regu-
larnie odczuwa je ponad potowa badanych (odpowiednio 57% i 55%). Niemal potowa re-
spondentdw skarzy sie rowniez na bodle brzucha (44%), a co trzeci doSwiadcza biegunek
(37%) oraz zaparc¢ (33%).

Kobiety zdecydowanie czesciej niz mezczyzni zmagaja sie z r6znymi dolegliwoSciami

Jjelitowymi, zwtaszcza wzdeciami, bélami brzucha, zaparciami i nieregularnymi wypréz-
nieniami. Z kolei biegunki czeSciej dotyczg mezczyzn.

Problemy jelitowe dokuczajace od czasu do czasu
Gazy I ——— 217
e 57%
o=y 86%
Wzdecia M 63%
Béle brzucha I 50%
Biegunki SE——| 357

Zaparcia I 39%

28%
%\ Il ogét Polakow
Uczucie przelewania B %gé’ B kobiety
w brzuchu 27% mezczyzni

Niestabilny rytm s 33%
wyproznien 2%

Réznice miedzy ptciami w zakresie czestotliwosci wystepowania probleméw z uktadem
trawiennym moga wynika¢ z czynnikéw biologicznych - jak cykl hormonalny u kobiet,
ktory wptywa na prace jelit — ale takze z wiekszej uwaznosci kobiet na sygnaty ptynace
z ciata i wiekszej sktonnosci do ich zgtaszania. U mezczyzn natomiast moze wystepowad
mniejsza tendencja do konsultowania mniej dokuczliwych dolegliwoéci z lekarzem.

Czestotliwo$é i rodzaj probleméw trawiennych réznia sie takze w zaleznosci od wieku.
Najmtodsi respondenci (18-34 lata) czesciej skarzg sie na biegunki i béle brzucha, osoby
w wieku 35-49 lat czeSciej zmagajg sie ze wzdeciami i zaparciami, natomiast w grupie
50-65 lat dolegliwosci takie jak bdle brzucha, biegunki czy zaparcia wystepujg rzadziej.

i U Robiet hormony i procesy biologiczne odgrywajg Rluczowgq role.

i Estrogen i progesteron wptywajg na motoryke jelit oraz modulujq

i percepcje bélu. Estrogen zwieksza wrazliwosé trzewng, czyli to te

i hormony nasilajq reakcje bélowq na bodzce z przewodu pokarmowego.

i Wyddje sie, ze to jest przyczyna, dlaczego Robiety odczuwajg dolegliwosci
i silniej niz mezczyzni.

Wykres 8. Problemy jelitowe dokuczajace od czasu do czasu. Zrédto: Raport Stan jelit Polakéw 2025
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Komentarz eksperta:
Ewa Stachowska,

" Widzimy to szczegdlnie w okresie przedmiesigczkowym w czasie

menstruagji, Riedy objawy bélowe czesto zaostrzajq sie.

Co cieRawe Robiety z IBS czesciej cierpig na wspétistniejgce zespoty
bélowe, takie jak migreny, fibromialgia czy przewlekte zmeczenie,

co sugeruje szerszy problem nadwrazliwosci uktadu nerwowego.

Po drugie, 0s jelitowo-mdzgowa u Robiet reaguje silniej na stres,

co moze ttumaczyé¢ wiekRszg czestos¢ wystepowania objawdw taRich jak
bél brzucha czy biegunka w sytuacjach napiecia emocjonalnego.

Badania poRkazujqg, ze Robiety z IBS wykazujg wiekRszq aktywacje osi HPA
(podwzgdrze—-przysadkRa-nadnercza), co dodatkRowo pogtebia reakcje jelit
na stres.
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Réznice widac takze miedzy mieszkancami wsi a duzych miast. Osoby zyjace poza mia-
stem rzadziej doswiadczajq wzdeé, gazéw i zaparé w przeciwienstwie do mieszkancow
najwiekszych miast, ktérzy odczuwaja czesciej tego typu dolegliwosci.

Wiek a dolegliwosci jelitowe

50-65:
rzadziej (zaparcia,
biegunki, béle brzucha)

18-34:
biegunki,
béle brzucha

S

35-49:
wzdecia,
zaparcia

Zréznicowanie zaréwno w czestotliwosci, jak i rodzaju dolegliwosci jelitowych w zalez-
nosci od wieku i miejsca zamieszkania moze wynikac z wielu réznych czynnikéw. Mtod-
sze osoby zyjgce w miastach sg czesto narazone na wyzszy poziom stresu, szybkie
tempo zycia oraz mniej regularne nawyki zywieniowe. Dodatkowo czestsze sieganie po
wysoko przetworzong zywnos¢ i mniejsza ilos¢ aktywnosci fizycznej moga nasila¢ takie
objawy jak wzdecia, zaparcia czy bdle brzucha. Z kolei osoby mieszkajgce na wsi majg
fatwiejszy dostep do naturalnych produktéw spozywczych, a takze zazwyczaj prowadza
spokojniejszy tryb zycia, w mniejszym hatasie, co sprzyja lepszemu funkcjonowaniu jelit.

Podsumowanie:
Raport ujawnia, ze wielu z nas wysoRo ocenia zdrowie swoich jelit, mimo ze w rzeczywi-
stosci czesto towarzyszg nam rézne dolegliwosci. Problemy trawienne wcigz pozostajq
tematem wstydliwym, dlatego bywajg ignorowane. Tymczasem Rondycja jelit odgrywa
Rluczowg role w jaRosci zycia — wptywa na energie, samopoczucie i codzienny Romfort.

Dlatego tak bardzo potrzebna jest edukacja w temacie zdrowia jelit, ale taRze przeta-
mywania tabu wokét choréb jelitowych. To temat, o kRtérym powinnismy méwié gtosno,
bez skrepowania, bo zdrowe jelita to wazny element ogélnego dobrostanu.

Wykres 9. Wiek a dolegliwosci jelitowe. Zrédto: Raport Stan jelit Polakéw 2025
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Komentarz eksperta:

Anna Tutowska,
gastroenterolog

i Faktem jest, ze Robiety skarzq sie czesciej na dolegliwosci

i jelitowe niz mezczyzni. Chorujg one dwukrotnie czesciej

i na zespét jelita drazliwego niz mezczyzni. Prawdopodobnie

i zwigzane jest to z odmienng gospodarkg hormonalng, Rtéra

i wptywa na prace jelit (cigza, menopauza, cyRl menstruacyjny).
! Kobiety wyRazujg wiekszg wrazliwos¢ na stres oraz wiekszq

! tendencje do doswiadczania zaburzer lekowych, co stanowi

jedng z gtéwnych przyczyn dolegliwosci jelitowo-zotgdkowych
u 0séb bez rozpoznanej przewleRktej choroby jelit.

U Robiet wystepuje rowniez wiekRsza podatnos¢ na dysbioze,
Rtéra jest przyczyng dolegliwosci tj. wzdecia, gazy, béle brzucha,
zaburzenia wypréznienia (biegunRi, zaparcia), a takRze sprzyja
infeRcjom jelitowym.




ROZDZIAL 2

Polacy na zakrecie:
nawyki, ktore mowia prawde o nas.

<§> GENACTIV®
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W drugim rozdziale raportu przyglgdamy sie blizej temu, co Polacy wiedza na temat
roli, jaka jelita odgrywajg w organizmie cztowieka oraz temu, jak styl zycia wptywa
na zdrowie naszego “‘drugiego moézgu”. Analizujemy poziom Swiadomosci na temat
wptywu diety, stresu i aktywnosci fizycznej na funkcjonowanie uktadu pokarmowego,
a takze sprawdzamy, jak wiedza ta przektada sie na codzienne nawyki i decyzje zdrowot-
ne. Zestawiamy deklaracje z praktykg, aby zrozumie¢, na ile Polacy dbajg o swoje jelita
- Swiadomie i skutecznie.

2.1 Co Polacy wiedz3 o jelitach?

Deklaracje respondentéw dotyczgce zrozumienia roli jelit w organizmie rysujg dos¢
optymistyczny obraz. Wiekszos¢ Polakow zdaje sobie sprawe, jak istotng funkcje pet-
nia jelita i Ze warto o nie odpowiednio dbac. Respondenci sg rowniez Swiadomi, ze co-
dzienne nawyki oraz styl zycia majg bezposredni wptyw na ich kondycje. Zdecydowana
wiekszos$¢ badanych (85%) dostrzega wptyw stylu zycia na stan i funkcjonowanie jelit,
a 83% deklaruje, ze jest Swiadoma ich réznorodnych funkcji w organizmie. Trzy czwarte
respondentéw podkresla rowniez potrzebe podejmowania dziatan wspierajacych zdro-
wie uktadu pokarmowego.

Cho¢ wiele osé6b deklaruje, ze zdrowie jelit jest dla nich wazne, wyniki sugerujg, ze pod-
stawowa wiedza na ten temat wcigz pozostawia wiele do zyczenia. Niepokojace jest
rowniez to, ze niemal jedna pigta badanych nie taczy sposobu odzywiania z kondycjg
jelit, co moze Swiadczy¢ o potrzebie lepszej edukacji zdrowotnej i obalania mitow do-
tyczacych trawienia.

85% 83% 75%

0séb uwaza, o0s6b ma $wiadomosé, 0s6b uwaza za konieczne
Ze styl zycia ma wplyw 2e jelita petnia podejmowanie aktywnosci
na kondycje réznorodna role wspomagajacych
i funkcjonowanie jelit w organizmie cztowieka zdrowie jelit
osoby w wieku 18-24 osoby w wieku 25-34 osoby w wieku 35-49
oraz osoby z podst. oraz osoby z podst. oraz osoby z wyzszym
wyksztatceniem wyksztatceniem wyksztatceniem
37% 33% 29% 16%
(o o o o
0séb wie, co oznacza 0séb stwierdza, 0s6b uwaza, 0s6b uwaza,
termin Ze problemy jelitowe Ze problemy jelitowe Ze sposé6b odzywiania
»bariera jelitowa” to wstydliwy temat to normalna cze$¢ zycia NIE MA wptywu na jelita
Kobiety i osoby osoby w wieku 25-49 mezczyzni osoby w wieku 25-49
w wieku 25-34 lat oraz osoby z wyzszym oraz osoby z podst. oraz osoby z wyzszym
wyksztatceniem wyksztatceniem wyksztatceniem
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Komentarz eksperta:

Iga Rawicka,
prezes Fundacji EuropaColon Polska

Niestety, wcigz wielu PolakRéw uwaza, ze problemy

i jelitowe to wstydliwy temat. | tu wtasnie istotne sq

i podejmowane kampanie Swiadomosciowe. A jedyng
i metodqg na zmiang nawyRéw, w tym przypadRu

i dotyczgcych zdrowia jelit, jest RonseRwentne

i prowadzenie statych dziatan edukacyjnych w réznej

formie, za pomocqg réznych srodRéw RomuniRacji.

Jak widaé, wieloRrotne powtarzanie prostych zasad

- Ze nie warto wychodzi¢ z domu bez $niadania, nalezy
pi¢ 1,5-2 litry wody dziennie oraz ze owoce i warzywa
sq waznym i zdrowym elementem codziennej diety

- przyniosto wymierny efeRt.




Co trzeci Polak (33%) uwaza, ze problemy jelitowe to wstydliwy temat, czesciej sa
wsréd nich osoby w wieku 25-49 z wyzszym wyksztatceniem. Na drugim biegunie jest
29% badanych, ktérzy sadzg, ze dysfunkcje trawienne to normalna czes¢ zycia. Te gru-
pe liczniej reprezentuja mezczyzni oraz osoby z podstawowym wyksztatceniem.

Wida¢ tu interesujacy zalezno$é miedzy poziomem wyksztatcenia, picig a podejsciem
do zdrowia jelit. Osoby z wyzszym wyksztatceniem - mimo wiekszej ogdlnej Swiado-
mosci zdrowotnej — czeSciej postrzegaja problemy jelitowe jako temat wstydliwy, co
moze wynika¢ z silniejszego przywigzania do spotecznych norm i troski o wizerunek.
Z kolei osoby z podstawowym wyksztatceniem, zwtaszcza mezczyzni, czesciej bagate-
lizujg takie objawy, uznajac je za zwyczajny, codzienny dyskomfort. Moze miec¢ to row-
niez zwigzek z utrwalonymi normami spoteczno-kulturowymi, wedtug ktérych mezczy-
zna powinien by¢ ,twardy” i nie okazywac stabosci — co w praktyce moze prowadzi¢ do
ignorowania nawet ucigzliwych dolegliwosci. Zbiezne s tu tez wyniki przedstawione
w rozdziale pierwszym, gdzie pokazaliSmy, ze kobiety znacznie czesciej niz mezczyzni
doswiadczajg i zgtaszaja problemy jelitowe, w tym wzdecia, bdle brzucha czy zaparcia.

50-65 lat
N=306

TOTAL
N=1000

18-24 lata
N=107

=y
T
T |
T |
| se% L7
ool

25-34 lata 35-49 lat
N=225 N=362

a5
s 0

Badanie pokazuje wyrazne réznice pokoleniowe w zakresie Swiadomosci funkgcji jelit.
Osoby w wieku 50-65 lat wykazujg szerszg wiedze na temat wielowymiarowej roli je-
lit w organizmie - zarbwno w kontekscie trawienia, jak i wptywu na odpornoé¢, zdrowie
psychiczne czy ogblne samopoczucie. Najprawdopodobniej wynika to z faktu, ze wraz
z wiekiem czeSciej pojawiajg sie konkretne dolegliwosci i choroby uktadu pokarmowe-
go, ktére zmuszajg do pogtebiania wiedzy i konsultacji lekarskich.

Najmtodsi respondenci (18-24 lata) s3 zauwazalnie mniej Swiadomi szerokiej roli
Jjaka jelita odgrywaja w calym organizmie, jednak intuicyjnie rozumiejg, ze ukiad
pokarmowy to co$ wiecej niz tylko trawienie i wydalanie. Powyzsze réznice pokazujg

wyrazng potrzebe dobrze zaplanowanej edukacji zdrowotnej - nie tylko skierowanej do
0sbb starszych, ktére juz odczuwajg skutki zaniedbania jelit, ale tez do mtodszych, ktérzy
moga zbudowac trwate, profilaktyczne nawyki, zanim pojawig sie powazniejsze problemy.

2.2, Dlaczego nasze jelita sie buntujg?

Zdaniem Polakéw najwazniejszymi czynnikami negatywnie wplywajacymi na jelita s3
stres i ciezkostrawne potrawy. 40% badanych zauwaza destrukcyjny wptyw stresu, a 38%
sadzi, ze ciezkostrawne potrawy powodujg problemy trawienne. Inne znaczace czynniki
wskazywane przez badanych to: jedzenie w poSpiechu (27%), przejadanie sie (24%), spozy-
wanie zywnosci wysoko przetworzonej (23%), nieregularne positki (22%), zmeczenie (21%).

Wyniki badania ujawniajg ciekawe korelacje miedzy wiekiem, ptcig i miejscem

zamieszkania a postrzeganymi przyczynami problemow jelitowych:

e Stres jako czynnik zaburzajacy prace uktadu pokarmowego wskazuja najczesciej
kobiety, osoby mtodsze oraz respondenci mieszkajacy na terenach wiejskich.
Osoby zyjace w duzych miastach (powyzej 100 tys. oséb) czeSciej podkreslaja role
nieregularnych positkéw.

e Mezczyzni czesciej niz kobiety wskazujg uzywki, takie jak alkohol i papierosy, jako
potencjalne zrédto dolegliwosci.

e Osobyw wieku 35-49 lat zwracajg uwage na przejadanie sie i spozywanie wysoko
przetworzonej zywnosci.

e Papierosy s3a rowniez czeéciej wymieniane przez respondentéw w wieku 50-65 lat
oraz osoby z wyksztatceniem podstawowym.

Réznice w percepgji czynnikdw, ktdre szkodzg naszym jelitom wsréd poszczegdinych grup
moga wynikac¢ z ich odmiennych styléw zycig, ale tez réznych poziomdéw wiedzy na temat
zdrowia oraz indywidualnych doswiadczen. Kobiety, osoby mtodsze czy mieszkajace na te-
renach wiejskich jako przyczyne problemow z trawieniem gtéwnie widzg stres, co moze by¢
zwigzane z ich wiekszg uwaznoscia na fizyczne objawy napiecia psychicznego i tym samym
wieksza sktonnoscia do ich zauwazania.

Mieszkancy duzych miast czesciej jako szkodliwy faktor wymieniajg nieregularnosé
positkdbw, co prawdopodobnie odzwierciedla ich intensywny, zabiegany tryb zycia,
w ktérym trudno o state godziny jedzenia. Mezczyzni natomiast wskazujg na alkohol
i papierosy, czyli uzywki, po ktére statystycznie siegajg czesciej niz kobiety.

Wsréd oséb w wieku 35-49 lat, czyli w szczycie kariery zawodowej, wieksze znaczenie przy-
pisuje sie nadmiernej ilosci jedzenia oraz spozywaniu przetworzonej zywnosci, co moze
wigzac sie z wysokim tempem zycia, ograniczonym czasem na przygotowywanie petnowar-
tosciowych positkdw, a wsrdd czesci badanych takze zjawiskiem “zajadania stresu”.
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Mimo pozytywnych deklaracji, wyniki pokazujg takze braki w podstawowej
wiedzy o jelitach. Tylko 37% Polakow wie, co oznacza termin ,bariera jelitowa”,
a 16% uwaza, ze sposob odzywiania nie wpltywa na ich kondycje.

Co trzeci Polak (33%) uwaza, ze problemy jelitowe to wstydliwy temat,
czesciej sg wéréd nich osoby w wieku 25-49 z wyzszym wyksztatceniem.

Na drugim biegunie jest 29% badanych, kt6rzy sadzg, ze dysfunkcje trawienne
to normalna czes€ zycia. T grupe liczniej reprezentujg mezczyzni oraz osoby
z podstawowym wyksztatceniem.

Zdaniem Polakow najwazniejszymi czynnikami negatywnie wpltywajacymi
na jelita sa stres i ciezkostrawne potrawy. 40% badanych zauwaza
destrukcyjny wptyw stresu, a 38% sadzi, ze ciezkostrawne potrawy

powodujg problemy trawienne.

Inne znaczace czynniki wskazywane przez badanych to: jedzenie
w pospiechu (27%), przejadanie sie (24%), spozywanie zywnosci wysoko
przetworzonej (23%), nieregularne positki (22%), zmeczenie (21%).
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Czynniki powodujace problemy jelitowe

40%
38%

Stres

Ciezkostrawne potrawy
Jedzenie w pospiechu
Nadmierna iloé¢ jedzenia
Zywno$¢ wysoko przetworzona
Nieregularne positki

Zmeczenie

Kawa

Alkohol

Brak aktywnosci fizycznej

Mata ilos¢ snu

Mleko i produkty mleczne
Papierosy

Przyjmowane antybiotyki
Produkty zawierajace gluten
Przyjmowane leki przeciwbdlowe

Herbata

i Stres, dieta, uzywki i sen majq udoRumentowany wptyw
i na zdrowie jelit. Przewlekty stres i brak umiejgtnosci

i radzenia sobie z nim zaburzajq RomuniRacje w osi

i moézgowo-jelitowej, prowadzqgc do dysbiozy, zaburzen

Komentarz eksperta:

Monika Stromkie-Ziomaniec,
dietetyczka kliniczna

i motoryRi jelit i zwigRszonej przepuszczalnosci bariery

Stan zdrowia jelit Polacy wigza najczesciej ze spozywaniem wysoko przetworzonej
zywnosci, tak twierdzi prawie potowa respondentéw (42%). Co trzecia osoba uwaza, ze
kondycja uktadu pokarmowego ma bezposredni zwigzek z ogélnym dobrostanem or-
ganizmu (34%), a takze poziomem stresu (34%). Znacznie rzadziej, bo dopiero co czwar-
ty badany (25%), wskazuje wplyw ilosci snu na funkcjonowanie jelit.

Zaréwno te, jak i wczeéniejsze dane wyraznie pokazujg, ze rola snu w utrzymaniu zdro-
wia uktadu pokarmowego jest przez Polakéw niedoceniana. Niemal dwa razy wiecej
0s6b zauwaza zwigzek miedzy stanem jelit a dietg niz miedzy jelitami a snem. Co wiegcej,
brak snu znajduje sie dopiero na 11. pozycji wéréd najczesciej wskazywanych przyczyn
probleméw trawiennych (patrz wykres po lewej).

Wykres 10. Czynniki powodujace problemy jelitowe. Zrédto: Raport Stan jelit Polakéw 2025

<7 GENACTIV®

i jelitowey.

Dieta zachodnia - bogata w ttuszcze nasycone,

CURry i zywnos¢ przetworzong — sprzyja stanom
zapalnym i ostabia populacje ,dobrych” baRterii.

AlkRohol i papierosy dodatkowo pogtebiajg te zaburzenia.
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Osoby z wyksztatceniem wyzszym oraz do 34 r. 2. czeSciej zauwazajy powigzanie roz-
nych czynnikéw ze zdrowiem jelit, co moze wynika¢ z tego, ze maja tatwy dostep do
informacji na temat zdrowia oraz lepsze zrozumienie ztozonosci funkcjonowania or-
ganizmu. Poza tym, jak juz wspominalismy w tym raporcie, mtodsze pokolenia czesciej
interesuja sie zdrowym stylem zycia, Sledzg trendy wellness i s bardziej otwarte na
nowoczesne podejscie do profilaktyki zdrowotne;j.

Respondenci, ktorzy negatywnie oceniajg kondycje swojego uktadu pokarmowego, zdecy-
dowanie czesciej dostrzegaja jego powigzania z ogélnym stanem zdrowia oraz poziomem
odczuwanego stresu. DoSwiadczajac wyraznych objawdw ze strony jelit, osoby te moga
bardziej Swiadomie obserwowa¢, w jakich sytuacjach dolegliwosci sie nasilajg. Sg w sta-
nie zauwazy¢, ze pogorszenie ogdlnego stanu zdrowia lub zwigekszony stres bezposrednio
wptywaja na nasilenie objawodw, co sprzyja lepszemu rozumieniu tych zaleznosci.

Zauwazanie zwigzku miedzy zdrowiem jelit a ré6znymi czynnikami
(TopBox - ,,zdecydowanie widze zwigzek”)

42% 34%

os6b zauwaza zwigzek miedzy
zdrowiem jelit a ogélnym
stanem zdrowia

o0s6b zauwaza zwigzek miedzy
zdrowiem jelit a spozywaniem wysoko
przetworzonej zywnosci

¢ Istotnie czesciej m Istotnie czesSciej
48% 41%

Osoby z wyksztatceniem wyzszym Osoby w wieku 25-34 lat

34% 25%

0sé6b wskazuje, ze iloéé snu
wptywa na zdrowie jelit

o0sé6b zauwaza, ze na zdrowie
jelit wptywa poziom
odczuwalnego stresu

Istotnie czesciej Istotnie czesciej
42% 34%

Osoby w wieku 18-24 lat Osoby w wieku 25-34 lat

40% 29%

Osoby z wyksztatceniem wyzszym Kobiety

Osoby okreslajace stan zdrowia swoich jelit jako zty lub bardzo zly istotnie
czesciej zauwazajg zwigzek stanu jelit z ogélnym stanem
zdrowia i z poziomem odczuwanego stresu.
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Komentarz eksperta:

Magdalena Czerska,
specjalistka ds. jelit, trener zywienia

i Jako terapeutRa; Rtéra tgczy prace z ciatem i psychikg, Razdego dnia

widze, ze zadne probiotyRi nie przyniosg efeRtu, jesli ciato funkcjonuje
w trybie przetrwania - z gonitwg mysli, chronicznym napieciem

i i brakiem uwaznosci. FunkRkcje trawienne sg niezwyRle podatne
i na nasz stan emocjonalny i tryb zycia - wystarczy jes¢ w biegu,
i bez przezuwania, by organizm ,wytgczyt” trawienie.

Kluczowa staje sie prakRtyczna praca z naszym stylem jedzenia

i codziennymi rytuatami: positRi w spoRoju, bez telefonu, oddech
przeponowy przed jedzeniem, techniRi wyciszajgce ciato i umyst

- EFT, medytacja somatyczna, hipnoza jelit, czy praca z ciatem.
Fundamentalne znaczenie ma tez suplementacja - Rwasy omega-3,
colostrum i podstawowe witaminy - Rtére wspierajg podstawowe
funkcje organizmu. Uwazam, ze eduRacja zywieniowa musi byé
powigzana z praRtykRg - z tym, jak jemy, jak zyjemy, jak sie czujemy.

Jelita sg nie tylko centrum trawienia, ale takze zwierciadtem naszego
codziennego funkcjonowania.




Warto podkresli¢, jak istotna — cho¢ wcigz czesto niedoceniana - jest rola osi mbzg-—jelita, czyli
systemu dwukierunkowej komunikacji miedzy uktadem nerwowym a pokarmowym. To wia-
$nie dzieki nigj jelita wptywaja nie tylko na odpornosé, ale rowniez na emocje, nastréj, poziom
leku czy stres. Co ciekawe, az 90% serotoniny — nazywanej hormonem szczescia — produkowa-
ne jest wiadnie w jelitach. To pokazuje, jak bardzo stan uktadu pokarmowego przektada sie na
kondycje psychiczna. Zaburzenia mikrobioty mogg pogtebia¢ problemy emocjonalne, a wiele Ewa Stachowska,
dolegliwosci trawiennych ma swoje zrédto w psychice. Wszystko to dowodzi, jak Scisle powig-
zane sg ciato i umyst. Jesli chcemy zadbaé o zdrowie psychiczne, musimy troszczyc sie o jelita.
| odwrotnie — wspierajac jelita, wspieramy réwniez nasz uktad nerwowy.

Komentarz eksperta:

Pomimo zauwazalnego negatywnego wplywu spozywania wysoko przetworzonej zywno-
Sci na stan jelit (79%), niemal potowa Polakéw jada taka zywnos¢ przynajmniej raz w tygo-
dniu. To po raz kolejny pokazuje niepokojacy wniosek, ze deklaracje Polakéw nie idg w parze
z rzeczywistoscig.

Szczegdlnie czesto zywnosc¢ tego rodzaju spozywaja mezczyzni,osoby mtode, ale tez osoby,
ktére Zle oceniajg stan swoich jelit.

Zywno$¢é wysoko przetworzona - czestotliwo$é spozywania
i postrzegany zwigzek ze stanem jelit

Postrzegany zwigzek spozywania wysoko przetworzonej zywnosci .
ze zdrowiem jelit Jednym z ngjistotniejszych i najbardziej niedocenianych mechanizméw
i biologicznych jest wptyw stresu na bariere jelitowq oraz sktad
i funkcje mikrobioty. PrzewleRte napiecie moze prowadzi¢ do wzrostu
i przepuszczalnosci jelit, co z Rolei sprzyja translokacji toksyn bakteryjnych
42% i wywotuje przewlekty stan zapalny.

Zdecydowanie nie

i W takim Srodowisku mikrobiota zaczyna wytwarza¢ nieRorzystne

' metabolity, Rtére mogq przenika¢ do mézgu i inicjowaé procesy
neurozapalne. To moze sprzyja¢ rozwojowi depresji, leRu, a nawet choréb
neurodegeneracyjnych. Dieta ma tutaj potezng moc naprawczq —
szczegélnie ta oparta na btonniku, polifenolach i zdrowych ttuszczach.

EZCZ/:J- nie Te sktadniRi sprzyjajg produkcji Rorzystnych metabolitéw jelitowych
i poprawiajg odpornosé¢ oraz réwnowage neuroimmunologiczng.
14% Réwnie istotne jest przestrzeganie dobowego rytmu odzywiania - jego

Ani tak, ani nie

/ zaburzenie, np. przez prace zmianowg, pogtebia negatywny wptyw stresu
- 4% na mikrobiom i funkcje neurologiczne.

’ Raczej tak
1

E— 4% ) To wtasnie styl zycia — od rytmu biologicznego po jakos¢ pozywienia -
Zdecydowanie tak decyduje o odpornosci i zdrowiu psychicznym w dtuzszej perspekRtywie.

Wykres 11. Zywnos¢ wysoko przetworzona - czestotliwoé¢ spozywania i postrzegany zwigzek ze
stanem jelit. Zrédto: Raport Stan jelit Polakéw 2025
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Cho¢ zdecydowana wigkszoS¢ Polakéw zdaje sobie sprawe z negatywnego wptywu

wysoko przetworzonej zywnosci na zdrowie jelit, wielu z nich siega po nig regularnie.

Moze to wynikac z tatwej dostepnosci tego typu produktdédw, braku czasu na przygoto-
wywanie positkbw czy po prostu z przyzwyczajen.

Zaskakujace jest to, ze nawet osoby, ktére oceniaja stan swoich jelit jako zly, w prze-

wazajacej wiekszosci nie dbajg o diete, ktéra wspiera prace ukiadu trawiennego.
Pokazuje to, jak duze znaczenie — poza samga wiedzg — majg codzienne wybory i styl zycia.

Potrzebna jest nie tylko edukacja, ale tez wsparcie w budowaniu zdrowych nawykow.

Czestotliwos¢ spozywania wysoko przetworzonej zywnosci

Codziennie

Kilka razy w tygodniu 21%
Raz w tygodniu 20%
2-3 razy w miesigcu 19%
Raz w miesigcu
Rzadziej niz raz w miesigcu 17%

Nigdy

Nie wiem/trudno powiedzieé¢

Istotnie czesciej
Mezczyzni (54%), osoby w wieku 18-34 (57%), osoby okreslajace stan jelit jako zty lub bardzo zty (61%)

Wykres 12. Czestotliwo$¢ spozywania wysoko przetworzonej zywnosci. Zrédto: Raport Stan jelit Polakéw 2025
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Komentarz eksperta:
Ewa Stachowska,

Ultraprzetworzona zywnos$¢ (UPF) ma destrukcyjny

i wptyw na zdrowie jelit i na ogélny stan organizmu.
i Badania kohortowe i metaanalizy pokazujq wprost
i - jest liniowa zalezno$¢ miedzy wzrostem spozycia

UPF a wyzszym ryzyRiem przedwczesnej $miertelnosci.
Wuyliczono, ze Razde dodatkowe 10% udziatu UPF

w diecie - zwieRsza ryzykRo zgonu o oR. 3-10%. Regularne
" spozywanie zywnosci wysokoprzetworzonej (UPF)

prowadzi réwniez do reduRcji réznorodnos¢ bakterii
komensalnych, sprzyjajgc przerostowi gatunkRéw
prozapalnych.

Ta zywnos¢ ostabia bariere jelitowg zwieRszajgc
przepuszczalnos¢ bariery jelitowej. Ta zywnos¢ promuje
przewlekty stan zapalny o niewielkim nasileniu,

Rtory jest Rluczowym mechanizmem rozwoju choréb
metabolicznych.




Respondenci, ktorzy negatywnie oceniajg kondycje
swojego ukiadu pokarmowego, zdecydowanie czesciej dostrzegaja jego
powiazania z 0ogélnym stanem zdrowia oraz poziomem odczuwanego stresu.

Pomimo zauwazalnego negatywnego wptywu spozywania
wysoko przetworzonej zywnosci na stan jelit (79%), niemal potowa Polakdéw jada taka zywnosé
przynajmniej raz w tygodniu. To po raz kolejny pokazuje niepokojgcy wniosek, ze deklaracje
Polakéw nie ida w parze z rzeczywistoscia.

Ultraprzetworzona zywnos¢ (UPF) ma destrukcyjny wplyw na zdrowie jelit
i na ogolny stan organizmu.

Badania kohortowe i metaanalizy pokazuja wprost —jest liniowa zalezno$¢ miedzy wzrostem
spozycia UPF a wyzszym ryzykiem przedwczesnej Smiertelnosci.

Wyliczono, ze kazde dodatkowe 10% udziatu UPF w diecie
- zwieksza ryzyko zgonu o ok. 3-10%.
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2.3.0d diety po stres: nawyki Polakow, ktére rzadza jelitami

Najczestszym porannym rytuatem Polakdw jest zjedzenie $niadania (47%), zadbanie
o higiene osobist3 (44%) oraz wypicie kawy (40%). Osoby w wieku 50-65 lat czesciej niz
inni zaczynajg dzieh od toalety, kawy i papierosa, natomiast mtodzi (do 24. roku zycia)
najczesciej siegajg rano po Sniadanie. Kobiety oraz osoby z wyzszym wyksztatceniem
czesciej wybierajg zdrowsze nawyki — jak rozpoczecie dnia od szklanki wody.

Aby wspieraé prace jelit, Polacy najczesciej siegaja po wode oraz warzywa i owoce.
Znacznie rzadziej w codziennej rutynie pojawiaja sie bardziej Swiadome dziatania, ta-
kie jak spozywanie produktéw fermentowanych i bogatych w btonnik, dbanie o odpo-
wiednig ilos¢ snu czy regularna aktywnos¢ fizyczna — tego typu nawyki deklaruje mniej
niz co trzeci respondent. Jeszcze mniej osdb, co czwarty badany, stosuje ziota, dba
o zdrowe odzywianie, unika przetworzonej zywnosci i stresu.

Badanie pokazuje wyrazne réznice w podejsciu do dbania o zdrowie jelit w zaleznosci od
wieku, pici i poziomu wyksztatcenia. Osoby w wieku 50-65 lat oraz te z wyzszym wyksztat-
ceniem czesciej wdrazajg na co dzien rézne dziatania wspierajace prace uktadu pokarmo-
wego - siegaja po fermentowane produkty, warzywa i owoce, btonnik, a takze unikajg
zywnosci wysoko przetworzonej. Z kolei mezczyzni oraz osoby z podstawowym wyksztat-
ceniem rzadziej podejmujg jakiekolwiek dziatania w tym zakresie, co moze Swiadczyc
o0 mniejszej Swiadomosci lub nizszym poziomie zaangazowania w profilaktyke zdrowotna.
Respondenci wykazuja stosunkowo niewielkie zainteresowanie aspiracyjnymi dziata-
niami na rzecz zdrowia jelit. Tylko niewielka grupa (15%) deklaruje che¢ wprowadzenia
zdrowego odzywiania jako sposobu na poprawe funkcjonowania uktadu pokarmowego.
Jeszcze mniej os6b wskazuje na regularne picie wody czy redukcje stresu.

Dbanie o jakos¢ i dlugosé snu, jako istotny nawyk wspierajacy zdrowie jelit, zostat wy-
mieniony jedynie przez 4% badanych.

Wyniki jasno pokazuja, ze choé Polacy s3 Swiadomi wptywu stylu zycia na kondycje
jelit, to w praktyce rzadko podejmuja konkretne dziatania, zwtaszcza te, ktére wyma-
gajg systematycznosci i trwatej zmiany codziennych przyzwyczajen. To pokazuje duzg
potrzebe dalszej edukacji, szczegdlnie nastawionej na usSwiadomienie konsekwencji dla
zdrowia catego organizmu, a takze budowania silnej motywacji do realnych zmian proz-
drowotnych.

Poranne nawyki

Osoby mieszkajace w miastach
500+ tys. mieszkafcéw oraz
osoby w wieku 18-24 lat czesciej

$niadanie 47% jedza z rana $niadanie

&44%
Kawa 40%
Woda

Higiena osobista

Osoby w wieku
50-65 lat czesciej
z rana dbajj o higiene

osobista
Kobiety oraz osoby
z wyzszym wyksztatceniem
czesciej z rana pija wode

Herbata
Internet

Papieros

Praca zawodowa

Inny napéj

Aktywnosé fizyczna

Medytacja/chwila skupienia

Osoby w wieku

czesciej z rana pija herbate

Osoby w wieku 50-65 lat
czesciej rozpoczynaja
dzief papierosem

Osoby w wieku 25-34 lat 35-65 lat czesciej
oraz z podst. wyksztatceniem z rana siegajq po kawe
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Wykres 13. Poranne nawyki. Zrédto: Raport Stan jelit Polakéw 2025




Najprostszy nawyk do wprowadzenia

Komentarz eksperta:

Magdalena Czerska,
specjalistka ds. jelit, trener zywienia

Zdrowe odzywianie 15% 4 \
Osoby w wieku 18-24 lat
czesciej wskazuja
14% na unikanie stresu

i dbanie o sen

\_ J

Picie wody

Unikanie stresu

é Osoby w wieku 25-34 lat )
czesciej wskazuja na picie
wody oraz unikanie
przetworzonego jedzenia

\ J
s

Jedzenie owocéw i warzyw

Unikanie przetworzonej zywnosci

Regularna aktywno$é fizyczna
g Ve v Na dbanie o sen czesciej

wskazujj osoby
z wyzszym wyksztatceniem
\ oraz w wieku 36-49 lat )

Jedzenie fermentowanych produktéw

Jedzenie produktow bogatych w btonnik

f Osoby w wieku 50-65 lat \
czesciej wskazuja

na stosowanie suplementéw

\ oraz zdrowe odzywianie )

Stosowanie ziét

Dbanie o odpowiednig ilos¢ snu

______________________________________________ Stosowanie suplementéw bez recepty Osoby okreslajace swéj stan
zdrowia jako dobry wskazuja

na picie wody oraz unikanie
A

\ przetwor go J )

Nie wprowadzit/a/bym Zzadnego nawyku

Dla mnie jako praktyka najwieRszym wyzwaniem nie jest
dzis brak informacji — ale fakt, ze jest ich za duzo, a ludzie

odtgczyli sie od wtasnego czucia. Przez to jedzenie przestato (" Osoby okreslajace
byé¢ intuicyjne. Stato sie ucieczkq, gratyfikacjq, “czyms swoj e i

6.0 o 99 zty wskazuja
szybszym niz czucie emocji”. ProduRty ultraprzetworzone L na unikanie stresu y

pobudzajg w mézgu mezolimbiczny uktad dopaminowy -
ten sam, Rtéry odpowiada za uzaleznienia od narkRotyRow.
Dlatego wysoRo przetworzona zywnos$¢ moze dziataé na
nasz mézg jak substancja psychoaktywna.

A to oznacza, ze skuteczna edukacja musi wyjs¢ poza Raport [ZWOZ (2024):
op e . P o P o »Rola samoleczenia w systemie opieki
maRrosktadniRi - i zaczgé obejmowac regulacje uktadu AR 8 e EE A e

nerwowego, Rontakt z ciatem, Swiadome jedzenie
i budowanie codziennych rytuatéw.

Wykres 14. Najprostszy nawyk do wprowadzenia. Zrédto: Raport Stan jelit Polakéw 2025

wc
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Komentarz eksperta:

Monika Stromkie-Ziomaniec,
dietetyczka kliniczna

i Cho¢ respondenci sq Swiadomi czynniRéw zywieniowych

i wptywajgcych zaréwno pozytywnie jaki i negatywnie na zdrowie
i jelit, to jednak obserwujemy sporq rozbieznos¢ miedzy posiadang
i wiedzq a zastosowaniem jej w praktyce.

Polacy sq catkRiem niezle wyedukRowani, ale brakuje im

i umiejetnosci, silnej woli a moze czasu na zdrowe jedzenie?

" A przeciez podstawq dbania o jelita i zamieszRujgcq je mikrobiote
jest dieta jak najmniej przetworzona, potowe talerza Razdego
Polaka powinny zajmowa¢é sezonowe warzywa i owoce, w positRu
obecne powinny by¢ petnoziarniste produkty zbozowe oraz dobrej
jaRosci mieso czy ryby. Wszystko to tworzy catos¢ zdrowej diety,
promujgcej réznorodng miRrobiote jelit.

Wprowadzanie zdrowych nawykéw nie jest dla Polakéw tatwym zadaniem - szczegdl-
nie, ze nie istnieje jedno uniwersalne rozwigzanie, ktoére sprawdzitoby sie tak samo do-
brze w kazdej grupie wiekowej.

Mtodsze osoby (do 24. roku zycia) czesciej wskazuja unikanie stresu i dbanie o sen jako
najprostsze do wdrozenia dziatania. Moze to wynika¢ z ich codziennego przebodzcowa-
nia oraz koniecznosci taczenia wielu aktywnosci — od nauki i pracy po zycie towarzyskie
i rozwdj osobisty. Z kolei starsi respondenci czesciej za proste uznajg zdrowe odzywia-
nie oraz stosowanie suplementéw dostepnych bez recepty.

Wychowani w czasach, gdy wysoko przetworzona zywnos¢ byta rzadkoscig, a positki
przygotowywano gtdwnie w domu, tatwiej utrzymujg zdrowe nawyki zywieniowe.

Co wiecej, Polacy przoduja w Unii Europejskiej pod wzgledem samoleczenia - az 55%
z nas radzi sobie z tzw. ,drobniejszymi dolegliwosciami” samodzielnie, siegajac po leki
bez recepty.

Nawyki wspierajace jelita

Stosowane regularnie

Picie wody 63%
Jedzenie owocéw i warzyw 54%

Jedzenie fermentowanych produktéw

Dbanie o odpowiednig ilos¢ snu

Regularna aktywnos¢ fizyczna

Jedzenie produktéw bogatych w btonnik

Stosowanie zi6t

Unikanie przetworzonej zywnosci

Zdrowe odzywianie

Unikanie stresu

Stosowanie suplementéw bez recepty

Nie robie nic specjalnego
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Wykres 15. Nawyki wspierajace jelita. Zrédto: Raport Stan jelit Polakéw 2025




Komentarz eksperta:

Izabela Jastrzebska,
Dr. med.

" Odpornosé organizmu to zdolnos¢ obrony przed wirusami, baRteriami
i i pasozytami. Kluczowq role odgrywa uktad odpornosciowy, a jego

az 70-80% znajduje sie w jelitach. Dlatego ich stan w duzym stopniu
wptywa na naszq odpornosé.

Problemy jelitowe, taRie jak stany zapalne czy zaburzenia mikrobioty,
ostabiajg organizm i zwieRszajq podatnos¢ na infeRcje.

Dla mocnej odpornosci wazne jest dbanie o jelita poprzez zdrowgq diete
bogatq w btonniR, warzywa, RiszonRi i produkty petnoziarniste, unikanie
cuRru i zywnosci przetworzonej, stosowanie pre-, pro- i postbiotyRéw,
odpowiedni sen oraz rozsgdne podejscie do antybiotyRéw. Badania
potwierdzajq Rorzystny wptyw colostrum bovinum (siary bydlece;j)

na jelita i odpornos¢. Zawiera ono substancje bakteriobdjcze, czynniRi
wzrostu, witaminy i mineraty wspierajgce regeneracje jelit oraz
szczelnosc ich bariery. Dziata takze prebiotycznie, wspierajgc rozwoj
Rorzystnych baRterii. W efekcie colostrum wzmacnia zaréwno jelita,
Jjak i uktad immunologiczny, poprawiajgc odpornos¢ catego organizmu.

Nawyki wspierajace jelita

Jeden nawyk - do wprowadzenia w zycie

Zdrowe odzywianie 15%
Picie wody 14%

Unikanie stresu

Jedzenie owocéw i warzyw

Unikanie przetworzonej zywnosci

Regularna aktywnos$¢ fizyczna

Jedzenie fermentowanych produktéw

Jedzenie produktéw bogatych w btonnik

Stosowanie zi6t

Dbanie o odpowiednig ilos¢ snu

Stosowanie suplementéw bez recepty

Nie wprowadzit/a/bym zadnego nawyku
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Wykres 16. Jeden nawyk — do wprowadzenia w zycie. Zrédto: Raport Stan jelit Polakéw 2025

9¢




Metodologia

Polacy coraz lepiej rozumiejg, jak wazne sa jelita dla catego organizmu, ale codzienne nawyki wcigz czesto temu nie
odpowiadaja. Wysoko przetworzona zywnos¢, niedoceniany sen i brak regularnosci w diecie wciaz sabotujg zdrowie
przewodu pokarmowego. Na szczeScie nawet mate zmiany robig réznice - regularne positki, spokojniejsze jedzenie,
lepszy sen czy naturalne wsparcie, np. colostrum, mogg przywréci¢ rbwnowage jelitowg i poprawié jakos¢ zycia.
Pamietaj: zdrowe jelita to zdrowy cztowiek - ciato i umyst w petnej formie!

Metodologia

Raport ,Stan jelit Polakéw” powstat na podstawie badania przeprowadzonego przez instytut badawczy Zymetria
na zlecenie marki Genactiv. Celem badania byto uzyskanie rzetelnych i reprezentatywnych danych dotyczacych
stanu zdrowia jelit Polakéw, ich wiedzy na temat roli uktadu pokarmowego oraz codziennych nawykdéw zwigzanych
z dietg, stylem zycia i profilaktyka.

Metoda badawcza

Badanie zrealizowano w formie sondazu internetowego w maju 2025 roku. Respondenci samodzielnie wypetniali
wystandaryzowany kwestionariusz online, co umozliwito zebranie szczerych odpowiedzi dotyczgcych stanu zdro-
wia, stylu zycia i problemoéw jelitowych Polakéw. Ankieta zostata opracowana w oparciu o aktualng wiedze medycz-
ng oraz konsultacje z ekspertami z zakresu gastroenterologii, psychologii oraz dietetyki.

Charakterystyka préby

Badanie przeprowadzono na reprezentatywnej prébie mieszkaficoéw Polski.

e Liczebnos¢ préby: N = 1000 oséb

e Grupa badawcza: mieszkahcy Polski w wieku 18-65 lat

e Reprezentatywnosé: préba ogdlnopolska, dobrana pod wzgledem pici, wieku,
wyksztatcenia oraz wielkosci miejsca zamieszkania.

Zebrane dane zostaly poddane analizie ilosciowej, co umozliwito identyfikacje kluczowych zalezno$ci. Wyniki za-
prezentowane w raporcie stanowia przekrojowy obraz stanu jelit Polakéw, uwzgledniajac zaré6wno deklarowana
wiedze, jak i realne zachowania oraz wystepowanie dolegliwosci.
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Zakonczenie
— najwazniejsze fakty w pigutce

Raport ,Stan jelit Polakéw 2025" nie pozostawia ztudzei: cho¢ coraz wiecej wiemy o roli jelit, w praktyce wcigz
zbyt czesto ignorujemy sygnaty, jakie wysyta nam organizm.

e Co trzeci Polak nadal uwaza zdrowie jelit za temat wstydliwy, a problemy trawienne spycha na margines rozmoéw.

e Ponad potowa z nas deklaruje, ze ,jelita mamy w Swietnej formie” — ale objawy mowig co innego. Wzdecia, béle
brzucha i zaparcia to codziennos¢ dla milionow.

¢ 10% spoteczenstwa ma zdiagnozowang chorobe jelit, a kolejne 10% nawet nie wie, czy jg ma.

e Stres to najwiekszy wrog jelit — wskazuje na niego az 40% badanych. Tuz obok plasuje sie wysoko przetworzona
zywnos¢, alkohol i brak snu.

e Choc¢ 85% Polakéw wie, ze styl zycia wptywa na jelita, to tylko co trzeci faktycznie wprowadza zdrowe nawyki

na co dzien.

Eksperci podkreslaja jedno: jelita to nasz ,drugi moézg”, ktéry reguluje odpornosé, hormony i nastréj. Ich zaniedba-
nie to nie tylko kwestia dyskomfortu - to ryzyko choréb przewlektych, a nawet nowotworéw.

Whioski?

Czas przetamac tabu i dziata¢. Regularne positki, mniej przetworzonej zywnosci, wiecej snu, btonnika i Swiadomego
oddechu - to proste kroki, ktére moga diametralnie zmieni¢ zdrowie i ssmopoczucie.

Zdrowe jelita to zdrowy cztowiek.

To energia, odpornosc i lepszy nastrdj na co dzien.
| wiasnie o tym - jak zy¢ Izej, dtuzej i w petni sit - moéwi ten raport.
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