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Srodki ostroznosci przed przeczytaniem bilansu

Zastosowane wartosci procentowe nie stanowia diagnozy, ale stuza do lepszejwizualizacji wynikéw analizy.

Kolor zielony i znacznikwyboru (v)wskazuja wartos¢ laboratoryjna w zakresie referencyjnym, kolor pomaranczowy i ,, nieprawidtowy
"wskazuje wartos¢ laboratoryjna ponizejlub powyzej zakresu odniesienia.

Sama wartos¢ laboratoryjna nie wskazuje na stan zdrowia. Osoby o wartoSciach laboratoryjnych spoza zakresu referencyjnego moga
by¢ zdrowe, a osoby o wartosciach laboratoryjnych w zakresie referencyjnym mogaby¢ chore.

Réwniez interpretacja wszystkich wynikéw ze porady dietetyczne sa wynikiem ekspertyzy GniomCheck.

Wyniki te w zadnymwypadku nie powinny by¢ wykorzystywane jako diagnoza,leczenie lub leczenie jakiejkolwiek choroby.

Ponadto test Gniom-Check stanowi element oceny funkcjonalnej organizmu.

Wyniki / kursory sa oparte na zastrzezonym algorytmie GniomCheck

ROWNOWAGA ROZNORODNOSC PRZEPUSZCZALNOSC RODZAJ MIKROBIOTY
OGOLNA JELIT

67% 88% 43%
v v »

Rownowaga ogolna: 67%

Rownowaga flory jelitowej wskazuje na ogdlny stan flory jelitowej. Wszystkie wazone wyniki testéw sa
uwzglednione i mozeszosiaggna¢ maksymalnie 100 punktéw.

Wartos¢ mniejsza niz 40 oznacza niezrownowazona flore jelitowa ze stabymi punktami, wartos¢ wieksza niz 60
odzwierciedla nienaruszonaflore jelitowa.

Roznorodnosc: 88%

Im bardziej zroznicowany gatunek bakterii, czyli im wieksza r6znorodnos¢, tym bardziej zroznicowane sg ich funkcje.
Oznaczato, ze im wiecej roznych gatunkow bakterii znajduje sie we florze jelitowej, tym lepszy jest metabolizm.

Przepuszczalnoscjelit : 43%
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Jelito ma bardzo precyzyjna bariere. Jego Sciana umozliwia przejscie makroczasteczek niezbednych do jego
przetrwania (makrosktadniki odzywcze z trawienia pozywienia, mineratow, wody itp.), Ale blokuje wejscie
niepozadanych czasteczek, takich jak bakterie lub obce czasteczki. Przenikanie pokarmu do krwi odbywa sie biernie
(dyfuzja) lub aktywnie przez btony komédrkowe tej Sciany, dzieki enterocytom. Pomiedzy kazdym enterocytem
znajduje sie przestrzen, ktérej rola jest bardzo wazna, Sciste potaczenie. Przestrzen ta petni podstawowa funkcje:
kontroluje przepuszczalnos¢ jelita. Jesli dojdzie do tego potaczenia, jelito staje sie przepuszczalne, co indukuje
przejscie zrodet zapaleniaantygendw i endotoksyn.

Ponizsze bakterie uczestnicza w ograniczaniu przepuszczalnoscijelit, dlatego ich obecnosc jest pozadana.

Lista bakterii
AnaerostiEes Butyricicoccus Butyrivibrio
| | | | | |
0.01 1 0.001 0.3 0.01 0.3
Eubacterium Faecalibacterium Roseburia
| | | | | |
0.01 0.3 0.2 10 0.5 3

Ruminococcus

| = |
2 9
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Rodzaj mikrobioty : 3

Enterotyp 3 jest zdominowany przezRuminococcus. Bakterie te pomagajanam trawic ,,odporne skrobie” i celuloze.
W ten sposob ten rodzaj moze nawet przeksztatci¢ normalnie niestrawne wtokna roslinne w cukier, ktéry organizm
normalnie wydalitby w postaci niestrawionej. Dlatego jelita zdominowane przezte bakterie wytwarzaja nieco wiecej
kalorii z pozywienia, podobnie jak enterotyp 2. Jednak z jednej strony jest to r6zne u roznych osob i wptywa na nie
kilka innych czynnikéw ( styl zycia, aktywnos¢ fizyczna itp.). Z drugiej strony, trawienie tych ztozonych skrobi
wytwarza krétkotancuchowe kwasy ttuszczowe, ktore majawiele zalet zdrowotnych: zmniejszajazakaznabiegunke,
stany zapalne, a nawet zmniejszajaryzyko cukrzycy i raka okreznicy. Pokarmami bogatymiw btonnik pokarmowy sa
soczewica, fasola i produkty petnoziarniste.

I oS¢ w prébce

1.8
1.6
14
1.2

Bacteroides(0.901) Prevotella(0.024) Ruminococcus(1.302)

3/26



Raport Data: 15-04-2021 12:19

Profil : Pomy$| o Zdrowiu
Przyktad : MonikaKazmierczak
E-mail :

GniomCh@C k monika@pomyslozdrowiu.pl

Srodki ostroznosci przed przeczytaniem bilansu

Zastosowane wartosci procentowe nie stanowia diagnozy, ale stuza do lepszejwizualizacji wynikéw analizy.

Kolor zielony i znacznikwyboru (v)wskazuja warto$¢ laboratoryjna w zakresie referencyjnym, kolor pomaranczowy i ,, nieprawidtowy
"wskazuje wartosc¢ laboratoryjna ponizejlub powyzej zakresu odniesienia.

Sama warto$¢ laboratoryjna nie wskazuje na stan zdrowia. Osoby o wartoSciach laboratoryjnych spoza zakresu referencyjnego moga
by¢ zdrowe, a osoby o wartosciach laboratoryjnych w zakresie referencyjnym mogabyc¢ chore.

Réwniez interpretacja wszystkich wynikéw ze porady dietetyczne sa wynikiem ekspertyzy GniomCheck.

Wyniki te w zadnymwypadku nie powinny by¢ wykorzystywane jako diagnoza,leczenie lub leczenie jakiejkolwiek choroby.

Ponadto test Gniom-Check stanowi element oceny funkcjonalnej organizmu.

Wyniki / kursory sa oparte na zastrzezonymalgorytmie GniomCheck

WYDAJNOSC KONTROLIWAGI WZDECIA | ZAPARCIA BSPRODUKCJA WITAMIN
TRAWIENNA

61% 41% 0% 38%
v » v v

ROWNOWAGA SPANIE & GABA TRENDY ALERGICZNE NIETOLERANCJA
EMOCJONALNA DEP FRUKTOZY / LAKTOZY

60% 60% 33% 60% >
»

v v v
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Wydajnos¢ trawienna: 61%

Twoja wydajno$¢ trawienia zalezy od obecnosci pewnych bakterii, ktére pomagaja trawi¢ btonnik, biatko i
weglowodany. S3 kluczem do dobrego samopoczucia uktadu pokarmowego.

Biatka i thuszcze

Te wazne bakterie odgrywaja kluczowa role w metabolizmie biatek i czasteczek
o ttuszczu.
66%
Alistipes Bacteroides Bilophila
| | | | | |
| | | | | |
0.002 15.7 0.07

Weglowodany

Bakterie te rozkfadajg ztozone cukry na prostsze,tatwiejsze do strawienia cukry.

42%

Blautia Eubacterium Faecalibacterium
| | | | |
| | | | | |
1.51 0.02 6.81
OscillosEira Phascolarctobacterium Prevotella
| | | | |
| | | | | |
0.77 0.28 0.004
Roseburia

0.5
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Wiokna

Bakterie te moga wykorzystywa¢ trudne do
pozytywnych skutkéw dla naszegozdrowia.

/5%
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strawienia wtdkna, co ma wiele

Clostridium
0.08

Lachnospira

Bifidobacterium Butyricicoccus
| ] l
0.24 0
Eggerthella Eubacterium
0.04 0
| | |
| | | |
0.001 0.02
Peptostreptococcus Ruminococcus
| | |
| 1 | |
0.01 0.27

Kontroli wagi: 41%

Kontrola wagi wigze sie z rownowaga miedzy zdolnoscia do przyrostu / utraty wagi a regulacja apetytu. Jest to
jednak sktonnos¢, ktéra mozna zréwnowazy¢ na przykfad zdrowym stylem zycia lub praktyka dostosowanej i
regularnej aktywnosci fizycznej. Zatem flora, ktéra wskazuje na zdolnos¢ do przybierania na wadze, nie oznacza, ze
masz nadwage lub otytos¢. Z drugiej strony wiesz, ze niezrownowazony styl zycia moze prowadzi¢ do szybkiego
przyrostu masy ciata. Oprdécz zdolnosci do przybierania lub schudniecia, regulacja apetytu jest gtownym
wskaznikiem zdolnosSci mikrobioty do wytwarzania czasteczek, ktére zapewniaja uczucie sytosci. Jesli te czasteczki
sg dobrze zsyntetyzowane, mozesz przestac jeS¢ po spozyciu wystarczajacej ilosci energii. W ten sposob czasteczki

te ograniczaja na przyktad spozycie pokarmu zwiazanego z emocjami.
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Tendencja do tycia

Firmicutes i Bacteroidetes to dominujace gromady bakterii w mikrobiomie cztowieka.
Badania wykazaty, ze mikrobiomy jelitowe zwieksza liczba firmicutéw niz bakteroidy sa

3 3% powigzane z otytoScig. Postulowanym wyjasnieniem tego odkrycia jest to, ze bakterie
twarde wytwarzaja petniejszy metabolizmdanego zrddta energii niz bakterie bakteryjne,
co sprzyja bardziej wydajnemu wchtanianiu kalorii, a nastepnie przybieraniu na wadze.
Ponadto stosunek firmicutow do bakteroidow zmniejszasie wraz z utratg wagi podczas
diety niskokalorycznej. Mikrobiomy jelitowe w kulturach zachodnich generalnie maja
wiecej jedrnikéw i mniej bakteroidéw, a odsetek firmicutow moze wzrosnaé wraz z
wyzszym spozyciem kalorii.

Faecalibacterium

6.81

B oS¢ w prébce

72.9
64.8
56.7
48.6
40.5
324
24.3
16.2
8.1

firmicutes(64.77) bacteroidetes(22.07)

Raport Firmicutes/Bacteroidetes

| |
1 3
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tatwosc utraty wagi

0%

Akkermansia
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Raport

Bakterie te petnia uzyteczne funkcje w regulacji masy ciata. Dlatego ludzie, ktérzy maja
te bakterie w jelitach, zwykle tatwiej traca na wadze. Uwazaj, to nie znaczy, ze ci, ktorzy
ich nie maja, maja nadwage. Jednak osobom z nadwaga trudniej bedzie schudna¢ bez
pomocy tych bakterii.

Christensenella Methanobrevibacter

0.22

Regulacja apetytu

57%

1 ! 1 ! |

0.001

Bakterie te trawig btonnik pokarmowy, tworzac krotkotancuchowe kwasy ttuszczowe,
octan i propionian. Te dwie substancje z kolei pomagaja naszym jelitom regulowac
apetyt, a nawet moga obniza¢ poziom cholesterolu. W ten sposéb mogawnies¢ ogolny
pozytywny wkiad w zapobieganie otytosci.

Alistipes Bacteroides Bifidobacterium
| | | | | |
0.01 5 5 32 0.2 7
Coprococcus Dorea Megasphaera
| | | | | |
0.2 6 0.02 1 0.01 1
Veillonella
| |
0.001 0.3

8/26



— = Raport Data: 15-04-2021 12:19
}* p Profil : Pomysl o Zdrowiu
-— Przyktad : MonikaKazmierczak
- E-mail :

GniomC h@Ck monika@pomyslozdrowiu.pl

Wzdecia i zaparcia: 0%

Metan to gaz wytwarzany przezrézne mikroorganizmy, ktéry moze pobudzac gazy i hamowac ruchy jelit. Gaz ten
spowalnia ruchy jelit i dlatego powoduje zaparcia. Im mniej metanu znajduje sie w jelitach, tym lepiej.

Lista bakterii

Methanobacterium Methanobrevibacter

Produkcja witamin: 38%

Cztowiek nie jest w stanie syntetyzowac wszystkich witamin. Bakterie interweniuja, aby wytworzy¢ witamine B12 i
witamine K.

Witamina b12

Witamina B12 jest wazna dla normalnego funkcjonowania mézgui uktadu nerwowego,
a takze dla tworzenia czerwonych krwinek. Niestety, ludzie nie sg w stanie
O% syntetyzowa¢ witaminy B12, stad tak wazne jest posiadanie innych organizmow, takich
jak bakterie, ktore robig to za nas. Ostrzezenie: Tutaj bedziesz mogt zobaczyc, czy te
bakterie sq obecne w twoich jelitach, a nie ile witaminy B12 maszw organizmie.

Bacillus Lactobacillus Propionibacterium

| | | | | |
| 1 | | ! 1

0.001 0.005 0.007

Witamina K.

Witamina K jest witaming rozpuszczalng w ttuszczach, niezbedna organizmowi
ludzkiemudo syntezy niektorych biatek niezbednych do krzepniecia krwi. Jest réwniez

60% niezbedny do wiazania wapnia w kosciach i innych tkankach. Uwaga: bedziesz mégt
zobaczy¢, czy bakterie uczestniczagce w jego syntezie sg obecne w Twoich jelitach, a nie
ilos¢ witaminy K, ktéra posiadaszw organizmie.
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Enterobacter

Leuconostoc

0.009

Raport

Flavobacterium

Serratia

0.002

Rownowaga emocjonalna DEP : 60%
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Lactococcus

. - g

! |
0.005

Najnowsze odkrycia naukowe wykazaty zwiazek miedzy depresja / lekiem a brakiem tych bakterii. Teraz wiemy, ze
Twaj nastrdj zalezy od Twoich jelit, w tym obecnosci tych bakterii.

Lista bakterii

Bifidobacterium

Coprococcus

Spanie& GABA : 60%

Faecalibacterium

Dialister

Lactobacillus

0.005

Aby ,natadowac baterie”, nalezy dobrze spac. Bakterie te tworza substancje, ktére pozytywnie wptywaja na cykl i
jakos¢ Twojego snu, a dzieki swojemu relaksujacemu dziataniu dziataja wrecz korzystnie na Twdj stan umystu.
Dlatego musiszprzechowywac jak najwiecej tych ,szczesliwych” bakterii (do pewnego poziomu).

Lista bakterii

Bacteroides

|
5

Lactococcus

|

0.01

32

0.2

Bifidobacterium

|
0.2

Streptococcus

|
0.01

Lactobacillus

| |
0.01 2
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Trendy alergiczne: 33%

Ta grupa bakterii pomaga oceni¢ Twoja sktonnos¢ do rozwoju alergii. Dzieki ich obecnosci zmniejsza sie Twoja
sktonnosc¢ do alergii. Liczba tych bakterii we florze jelitowej moze sie zmieni¢. Dlatego mozliwe jest, ze czasamimasz
mniej alergii nizw innych.

Ponadto badania wykazaty, ze im bardziej zréznicowana mikroflora, tym mniejsze ryzyko rozwoju alergii
pokarmowych.

Lista bakterii
Bifidobacterium Faecalibacterium Ruminococcus
| | | |
| | | | | |
0.24 6.81 1.6
Eubacterium Roseburia Clostridia
| | | | |
| | | | | |
0.02 0.5 52.44

Nietolerancja fruktozy / laktozy: 60%

Te bakterie moga pomoc w trawieniu zaréwno laktozy, jak i fruktozy. Wiec mozesz tatwo tolerowac produkty
mleczne i owoce, jesli masz duzo tych bakterii jelitowych, ktére pomagaja trawi¢ mleko i fruktoze (cukier w
owocach). Liczba tych bakterii we florze jelitowej moze sie zmienic. Dlatego moze sie zdarzyc, ze fatwiej bedzie ci
tolerowac¢ laktoze lub fruktoze. Jesli jednak masz wrodzone nietolerancje, nie ma bakterii, ktore pomoga Ci je
zrownowazyc. Twoja flora jelitowa mozewptywac tylko na nietolerancje nabyte podczastwojego zycia.

Lista bakterii

Bifidobacterium Lactobacillus

0.24 0.005
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Srodki ostroznosci przed przeczytaniem bilansu

Zastosowane wartosci procentowe nie stanowia diagnozy, ale stuza do lepszejwizualizacjiwynikéw analizy.

Kolor zielony i znacznikwyboru (v)wskazuja wartos¢ laboratoryjna w zakresie referencyjnym, kolor pomaranczowy i ,, hieprawidtowy
"wskazuje wartos¢ laboratoryjna ponizej lub powyzej zakresu odniesienia.

Sama wartos¢ laboratoryjna nie wskazuje na stan zdrowia. Osoby o wartosciach laboratoryjnych spoza zakresu referencyjnego moga
by¢ zdrowe, a osoby o wartosciach laboratoryjnych w zakresie referencyjnym mogaby¢ chore.

Réwniez interpretacja wszystkich wynikéw ze porady dietetyczne sa wynikiem ekspertyzy GniomCheck.

Wyniki te w zadnymwypadku nie powinny by¢ wykorzystywane jako diagnoza,leczenie lub leczenie jakiejkolwiek choroby.

Ponadto test Gniom-Check stanowi element oceny funkcjonalnej organizmu.

Wyniki / kursory sa oparte na zastrzezonymalgorytmie GniomCheck

OCHRONA SCIANY ZAPALENIE

i, \ /:ﬁ JELITA \
60% 14% 33%

- v v -

INDEKS
PROTEOBAKTERII

REGULACJA
ODPORNOSCI

NADKWASNOSC

25%
v

PRODUKCJA
PROPIONIANU

100%
v

DEGRADACJA
SIARCZANOW

100%
v

PRODUKCJA OCTANU

57%

PRODUKCJA ENERGII

25%
"

OCHRONA UKtADU S
ERCOWO-
NACZYNIOWEGO

100%
v

PRODUKCJA
MASLANOW

57%
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Indeks proteobakterii : 5%

Proteobakterie sa bardzopowszechne w jelitach. Jednak nalezy je utrzymywac na bardzo niskim poziomie, poniewaz
sktadaja sie zwielu patogenéw, ktore moga potencjalnie powodowac wiele chorob. W konsekwencji zrownowazona
flora jelitowa dorostych zawiera naturalnie tylko niewielka cze$¢ proteobakterii, stanowiaca od 2,5 do 4,6%
catkowitej mikroflory jelitowe;j.

Ochrona Sciany jelita : 60%

Ochronna warstwa Sluzu w jelitach zapobiega przedostawaniu sie patogendw, toksyn i innych szkodliwych
substancji do krwiobiegu i powodowaniu uszkodzen. Za regeneracje warstwy Sluzowej odpowiedzialne sa
ré6znorodne bakterie. Zdrowie jelit ulegnie poprawie, jesli w jelitach znajduje sie wiele takich bakterii (do pewnego
stopnia).

Lista bakterii
Akkermansia Bacteroides Bifidobacterium
| | | | | |
0.1 5 5 32 0.2 7
Faecalibacterium Ruminococcus
| | | |
0.2 10 2 9
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Zapalenie: 14%

Niektore bakterie moga stymulowac stan zapalny w jelitach, a nawet wywotywac przewlekte procesy zapalne w
organizmie. Drastycznie zwiekszona liczba tych bakterii moze nawet prowadzi¢ do zespotu nieszczelnego jelita, w
ktérym jelita staja sie ,przepuszczalne”dla patogendw i zanieczyszczeni nie mogajuz wchtania¢ wystarczajacej ilosci
sktadnikéw odzywczych z pozywienia. Dlatego twoje jelita powinny zawiera¢ jak najmniej przedstawicieli
nastepujacych rodzajow.

Lista bakterii
Citrobacter Enterobacter Escherichia
| | |
| | | | | |
0 0.01 0 0.1 0 0.5
Klebsiella Providencia Pseudomonas
| | |
| | | | | |
0 0.01 0 0.01 0 0.01
Sutterella
| |
0.1 3

Regulacja odpornosci: 33%

Istnieja rowniez bakterie, ktére moga regulowa¢ ukfad odpornosciowy dzieki swoim wfasciwosciom
przeciwzapalnym i zdolnosci do produkgcji witamin.

Lista bakterii

Bifidobacterium Faecalibacterium Lactobacillus

| | | | |

|
0.24 6.81 0.005
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Nadkwasnos¢: 25%

Nadmiar tych bakterii silnie zakwaszai moze by¢ przyczyna kwasicy tkankowe;j. Jesli jednak te bakterie sa obecne w
normalnych ilosciach, a kursor jest dobry, mozeszmie¢ kwasice, jednak przyczyna nie bedzie jelit.

Lista bakterii
Bifidobacterium Enterococcus Lactobacillus
(73910005 Lo
| | | | | |
0.2 5.1 0.01 1.118 0.01 1.493
Streptococcus
| |
0.01 1.493

Degradacja siarczanow: 100%

To wtasnie tam znajdziesz bakterie rozktadajace siarczany, czyli szkodliwe substancje, ktére spozywamy z
pozywieniem, np. W postaci konserwantow, a ktore maja szkodliwy wptyw na nasze komorki. Rzeczywiscie,
degradacja siarczanéw powoduje powstawanie cytotoksyn. Na przyktad maslany, ktére petnig wiele korzystnych
funkgcji zdrowotnych (patrz wysciotka jelit i odpornosc), moga by¢ hamowane przez te toksyny. Powinnismy zatem
maksymalnie ograniczy¢ podaz siarczandw, aby nie potrzebowa¢ bakterii, ktore je rozktadaja.

Lista bakterii
Bilophila Desulfobacter Desulfosarcina
| | | l . }
0.01 0.5 0 0.01 0 0.01
Desulfovibrio Desulfuromonas
| |
| | | |
0 0.5 0 0.01
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Produkcja energii: 25%

Bakterie te wytwarzaja mleczan, ktéry w pewnym stopniu wptywa pozytywnie na nasze zdrowie. Na przyktad ta
substancja pomagamiesniom przetwarzac wiecej energii, chociaz prowadzi to do nadkwasoty w wiekszych ilosciach.
Dlatego nie powinno by¢ ani za duzo, ani za mato bakterii wytwarzajacych mleczan.

Lista bakterii
Bifidobacterium Enterococcus Lactobacillus
[ o)
| | | | | |
0.2 7 0.01 1.5 0.01 2
Streptococcus
| |
0.01 2

Produkcja maslanow: 57%

Bakterie te pomagaja naszym jelitom utrzymac nienaruszong wysciotke jelit, zmniejszajastan zapalny jelit, a nawet
moga hamowaé wzrost komorek rakowych i szkodliwych bakterii. Robig to posrednio, wytwarzajac maslan
(krotkotancuchowy kwas ttuszczowy) z btonnika pokarmowego. Ta substancja to prawdziwy cud; niewystarczajace
poziomy maslanu moga sprzyjac nie tylko procesom zapalnym, ale takze wielu chorobom jelit.

Lista bakterii
AnaerostiEes Butyricicoccus Butyrivibrio
| | | | | |
0.01 1 0.001 0.3 0.01 0.3
Eubacterium Faecalibacterium Roseburia
| | | | | |
0.01 0.3 0.2 10 0.5 3
Ruminococcus
| |
2 9

Produkcja propionianu: 100%

Chemicznie jest to C2H5COO (sprzezona zasada kwasu propionowego). Propionian jest jednym z najwazniejszych
krotkotancuchowych kwasow ttuszczowych wytwarzanych przez mikrobiote jelitowa cztowieka w odpowiedzi na
niestrawne weglowodany (stad btonnik) w diecie. Badania medyczne potwierdzaja, ze propionian jest wytwarzany
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przez bakterie z rodzaju Bacteroides w jelicie i zapewnia pewna ochrone, zwfaszczaSalmonella.
Inne badania pokazuja, ze propionian kwasu ttuszczowego moze uspokoi¢ komérki odpornosciowe, ktére podnosza
cisSnienie krwi, chronigc w ten sposob organizmprzed szkodliwym wptywem wysokiego cisnienia krwi.

Lista bakterii
Bacteroides Bacteroides caccae Bacteroides coprophilus
| | | |
| | | | |
15.7 0 0.01
Bacteroides plebeius Bacteroides uniformis
| |
| | | |
0.002 0.3

Produkcja octanu : 57%

To gtéwnie bakterie Bacteroides, Veillonella, Alistipes, Bifidobacterium, Dorea i Coprococcus moga wytwarzac z
btonnika krétkotancuchowe kwasy tluszczowe, octan i propionian. Te produkty mikrobiologiczne sa
wykorzystywane przez nasz organizmi petnia kilka zdrowych funkgcji, takich jak regulacja apetytu, utrzymanie masy
ciata, obnizenie poziomu cholesterolu we krwi, redukcja ttuszczu i ochrona jelit przed bakteriami wywotujgcymi
choroby.

Lista bakterii
Alistipes Bacteroides Bifidobacterium
| | | | | |
0.01 5 5 32 0.2 7
Coprococcus Dorea Megasphaera
| | | | | |
0.2 6 0.02 1 0.01 1
Veillonella
| |
0.001 0.3

Ochrona ukiadu sercowo-naczyniowego: 100%

Bakterie te przeksztatcaja niektore sktadniki odzywcze, ktére pochodza gtéwnie z czerwonego miesa, w produkty
metaboliczne przetwarzane w watrobie, narzadzie odtruwajacym, w szkodliwe substancje (TMAO). Podwyzszone
poziomy TMAO obserwuje sie u o0séb zagrozonych rozwojem chordb sercowo-naczyniowych (takich jak
arterioskleroza). Oznacza to, ze powinienes$ jes¢ mato czerwonego miesa, aby do jego metabolizmu byto potrzebne
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bardzo mato bakterii.
Lista bakterii

Acinetobacter

0 1
Enterobacter
. |
0 0.1
Providencia
. {
0 0.01

Raport

Anaerococcus

0 0.5

Data: 15-04-2021 12:19

Profil : Pomy$l o Zdrowiu
Przyktad : MonikaKazmierczak
E-mail :
monika@pomyslozdrowiu.pl

Emergencia

Proteus
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LISTA BAKTERII

SZCZEP

Nazwisko Wartos¢ Wartos$c¢ spotecznosci
Actinobacteria 7.94 0.83
Bacteroidetes 22.07 30.1
Cyanobacteria 0.35 0.01

KLASA

Raport

Data: 15-04-2021 12:19

Profil : Pomy$l o Zdrowiu
Przyktad : MonikaKazmierczak
E-mail :
monika@pomyslozdrowiu.pl

Nazwisko Wartos¢ Wartos$c¢ spotecznosci
Firmicutes 64.77 56.9
Proteobacteria 4.86 2.01

Nazwisko Wartos¢ Wartosc¢ spotecznosci
4C0d-2 0.35 0

Actinobacteria 7.42 0.58

Bacilli 0.66 0.61

Bacteroidia 22.07 29.99
Betaproteobacteria 4.7 0.55

ODDZIAL

Nazwisko Wartos¢ Wartos¢ spotecznosci
Clostridia 62.22 52.44

Coriobacteriia 0.52 0.14
Deltaproteobacteria 0.13 0.14

Erysipelotrichi 1.88 0.92
Gammaproteobacteria  0.027 0.198

Nazwisko Wartos¢ Wartos$c¢ spotecznosci
Actinomycetales 0.011 0.075

Bacteroidales 22.07 29.99
Bifidobacteriales 7.4 0.25

Burkholderiales 4.7 0.52

Clostridiales 62.22 5244
Coriobacteriales 0.52 0.14

RODZINA

Nazwisko Wartos¢ Wartos$c¢ spotecznosci
Desulfovibrionales 0.13 0.14
Enterobacteriales 0.008 0.042
Erysipelotrichales 1.88 0.92

Lactobacillales 0.66 0.34

Pasteurellales 0.02 0.022

YS2 0.35 0

Nazwisko Wartos¢ Wartos$c¢ spotecznosci
Actinomycetaceae 0.011 0.01
Alcaligenaceae 4.7 0.37

Nazwisko Wartos¢ Wartos$c¢ spotecznosci
Lachnospiraceae 24.85 13.94
Leuconostocaceae 0.16 0
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Bacteroidaceae
Bifidobacteriaceae
Christensenellaceae
Clostridiaceae
Coriobacteriaceae
Desulfovibrionaceae
Enterobacteriaceae
Enterococcaceae
Erysipelotrichaceae

16.76
7.4
0.02
0.25
0.52
0.13
0.008
0.009
1.88

15.7
0.25
0.065
0.88
0.14
0.14
0.042
0.009
0.92

Raport

Data: 15-04-2021 12:19
Profil : Pomy$| o Zdrowiu

Przyktad : MonikaKazmierczak
E-mail :
monika@pomyslozdrowiu.pl

Pasteurellaceae
Peptostreptococcaceae
Porphyromonadaceae
Prevotellaceae
Rikenellaceae
Ruminococcaceae
S24-7
Streptococcaceae
Veillonellaceae

0.02
0.06
0.81
0.09
1.19
31.63
0.08
0.46
2.32

0.022
0.09
1.5
0.14
2.4
23.97

0.17
1.14

GATUNEK

Wartos¢ Wartos$c¢ spotecznosci

Nazwisko
Actinomyces
Anaerostipes
Bacteroides
Bifidobacterium
Bilophila

Blautia

Cc_115
Clostridium
Coprococcus
Dialister

Dorea
Eggerthella
Enterococcus
Faecalibacterium

Wartos¢ Wartos$c¢ spotecznosci

0.011
0.23
16.76
7.39
0.13
7.47
0.017
0.08
1.85
2.29
0.2
0.043
0.009
3.94

0.005
0.08
15.7
0.24
0.07
1.51
0.006
0.27
1.79
0.02
0.29
0.001
0.008
6.81

Nazwisko
Haemophilus
Holdemania
Lachnospira
Lactococcus
Leuconostoc
Oscillospira
Parabacteroides
Prevotella
Roseburia
Ruminococcus
Streptococcus
Sutterella
Veillonella
Weissella

0.02
0.007
4.79
0.011
0.15
0.51
0.81
0.09
1.12
3.5
0.45
4.7
0.026
0.014

0.019
0.015
0.58
0.005
0.01
0.77
1.36
0.14
0.5
1.6
0.15
0.35
0.015
0

PODGATUNEK

Wartos¢ Wartos$c¢ spotecznosci

Nazwisko

Bacteroides barnesiae
Bacteroides coprophilus
Bacteroides ovatus
Bacteroides plebeius
Bacteroides uniformis
Bifidobacterium

Wartos¢ Wartos$c¢ spotecznosci

0.09
0.09
0.11
0.012
2.9
0.6

0
0.01
0
0.002
0.3
0.12

Nazwisko
Eggerthella lenta

Faecalibacterium
prausnitzii

Haemophilus
parainfluenzae

Parabacteroides
distasonis

0.043
3.94

0.02

0.32

0.004
6.79

0.018

0.52
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adolescentis Prevotella copri 0.09 0.02
Bifidobacterium longum 2.37 0 Roseburia faecis 0.008 0.253
Blautia producta 0.024 0.003 Ruminococcus 0.08 0.01
Dorea formicigenerans  0.16 0.07 flavefaciens

Veillonella dispar 0.026  0.003
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ZALECENIA

ZALECENIAZYWIENIOWE | ZYWIENIOWE

PRZEPUSZCZALNOSC

JELIT * Unikaj niepotrzebnego przyjmowania antybiotykow

e Regularne sporty wytrzymatosSciowe
¢ Unikaj spozywania duzych ilosci weglowodanéw

43%

pochrzyn(yam)

Polecamy:PERMEAM'IN

Suplementy diety moga by¢ przedmiotem niewskazanych osSwiadczen
R (dzieci, kobiety w ciazy lub karmiace piersia, osoby poddawane

PERMEAM'IN okreslonym zabiegomiitp.). Przed zakupem sprawdz strone produktu w
= sklepie.

KONTROLIWAGI Tendencjado tycia: 33 %

¢ Jedz pokarmy zawierajace gorzkie substancje, takie jak rukola, karczochy,
seler lub rzodkiew.
4 1(y ¢ Uwzglednij w swojej diecie produkty bogate w polifenole, takie jak jagody,
0 boréwki, gozdziki,anyz, kakao w proszku lub gorzka czekolada
e Wyprdbuj probiotyczne suplementy diety zawierajace Lactobacillus
@ rhamnosus i Lactobacillus gasseri

Regularne spozywanie Gorzkie potrawy, takie jak karczochy (karczochy), seler i

rzodkiewka, pobudzaja produkcje kwasow zétciowych, co wigze sie z poprawa
metabolizmu ttuszczéw. Spozywaj pokarmy bogate w polifenole, takie jak
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gozdziki,anyz gwiazdkowaty, proszek kakaowy, meksykanskie oregano, suszone
nasiona selera, aronia czarna, gorzka czekolada, maczka Iniana, nasiona czarnego
bzu, kasztany i biata fasola. Uzupetnij swoja diete w probiotyki i prebiotyki.

Karczoch Anyz Rzodkiewka

tatwosc utraty wagi: 0%

* Jedz pokarmy zawierajace gorzkie substancje, takie jak rukola, karczochy,
seler lub rzodkiew.

* Uwzglednij w swojej diecie produkty bogate w polifenole, takie jak jagody,
boréwki, gozdziki,anyz, kakao w proszku lub gorzka czekolada

* Wyprébuj probiotyczne suplementy diety zawierajace Lactobacillus
rhamnosus i Lactobacillus gasseri

Regularne spozywanie Gorzkie potrawy, takie jak karczochy (karczochy), seler i
rzodkiewka, pobudzaja produkcje kwasow zétciowych, co wigze sie z poprawa
metabolizmu ttuszczéw. Spozywaj pokarmy bogate w polifenole, takie jak
gozdziki,anyz gwiazdkowaty, proszek kakaowy, meksykanskie oregano, suszone
nasiona selera, aronia czarna, gorzka czekolada, maczka Iniana, nasiona czarnego
bzu, kasztany i biata fasola. Uzupetnij swoja diete w probiotyki i prebiotyki.

Karczoch Anyz Rzodkiewka

Y
¢
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PRODUKCJA WITAMIN Witamina b12: 0%

* Mozesz pic kefir
¢ Jesli pasuje to do Twojej diety, jedz wiecej ryb, jajek, skorupiakéw i drobiu
3 8(y e Jesli jeszweganskie, wyprébuj preparaty witaminy B12 i probiotyczne
o suplementy diety zawierajace pateczki kwasu mlekowego

@ Witamina B12 ma bezposredni wptyw na nasz uktad odpornosciowy. Pomaga
organizmowi w produkgji czerwonych krwinek, naszych zotnierzy w walce z
patogenami. Jednak organizm ludzki nie jest w stanie wyprodukowac¢ witaminy
B12. To bakterie go produkuja, ktore znajduja sie w wielu produktach mlecznych,
takich jak jogurti kefir. Witamine B12 moznardwniez znalezéw zywnosci, takiej
jak mieso (umiarkowane), ryby, jajka, matze i drob. Pomocne moze by¢ rowniez
przyjmowanie probiotykéw zawierajacych suplementy Lactobacillus lubwitaminy
B12.

Jajka

Uzupetnij swoja diete w probiotyki zawierajgce bakterie Lactobacillus i
NIETOLERANCJA o : . . , L
FRUKTOZY / LAKTOZY Blﬁdobacterlum Spp. Begularne”spgzywanlg produktow mlecznych, takich jak
jogurt, pomagarowniez ,dobrym” mikrobom jelitowym.

6 O% Banany fasolki Kimchi soczewica
W -4 %
E— By WL

Cebule  Babka jajowata ,pteszniléwieze warzywa
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INDEKS Twoja mikroflora jelitowa zawiera zbyt wiele proteobakterii (bakterii potencjalnie

PROTEOBAKTERII patogennych), dlatego wazne jest, aby oczyscic jelita produktami odkazajacymi,
takimi jak czosnek, cynamon, oregano lub ekstrakt z lisci oliwnych.
25 \ 46 Nasze suplementy Backillo sa do tego odpowiednie.
‘®

4.9

Polecamy: BACKILL'O

‘ ' Suplementy diety moga by¢ przedmiotem niewskazanych oswiadczen
(dzieci, kobiety w ciazy lub karmiace piersia, osoby poddawane
okreslonym zabiegomiitp.). Przed zakupem sprawdz strone produktu w
sklepie.

BACKILLO

—_—

REGULACJA

ODPORNOSCI .
* Spozywaj wiecej produktow poddanych fermentagji lakto, takich jak kefir

lub sfermentowane produkty roslinne
* Wyprobuj probiotyczne suplementy diety zawierajace pateczki kwasu

3 3% mlekowego i bifidobakterie

Mozesz réwniez probiotyczne suplementy diety zawierajagce korzystne
Lactobacillus i Bifidobacterium, ktére wspomagaja uktad odpornosciowy, a co

W najwazniejsze, fermentowane docelowe prebiotyki, takie jak inulina. Te tak
zwane ,symbiotyki” tacza zywe kultury bakterii z prebiotykami, pozywieniem
twoich pozytecznych bakterii.

Kefir Ryba Jajka
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ZALECENIA DOTYCZACEWZBOGACENIA FLORY JELITOWE)
P3
Nasz probiotyk ,,P3” to najlepsza kombinacja szczepéw dla Twojej mikrobioty.
- o Probiotyki moga podlegaé nieaktualnym oswiadczeniom. Przed zakupem sprawdz strone produktu w
@ sklepie.
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