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Intesti permeable,
que vol dir i com
millorar-ho?

Lintesti permeable passa quan substancies
com bacteris i toxines entren a la sang i
s’'inflama lintesti. Les toxines i els bacteris
poden entrar quan lintesti esta molt poros.

Aquesta inflamacio es diu sindrome de
lintesti permeable. Es pot evitar si menges bé
i portes una vida saludable.

Lintesti és molt important en la digestio
per agafar els nutrients que necessita el
nostre cos i per protegir-lo de malalties.

Lintesti té dues parts: lintesti prim i

lintesti gros.

- Lintesti prim talla els aliments i deixa passar
els nutrients a la sang a través de petits
forats que hi ha a lintesti.

- Lintesti gros agafa aigua i sals minerals,
forma i elimina les restes del menjar i
conserva els bacteris bons, que ens ajuden
a protegir-nos de malalties.
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Toxines: substancies
toxiques que poden
ser dolentes per al cos
i causar problemes de
salut.

Bacteri: sén com

petits éssers vius que
poden estar a molts

llocs diferents. Algunes
bactéries son bones per
al cos, pero altres poden
fer mali causar malalties.

Porés: una cosa porosa
vol dir que té molts
petits forats on altres
coses poden entrar o
sortir facilment. Com si
fos una esponja.

Nutrients: s6n
substancies que
necessita el teu cos per
funcionar bé.

Sals minerals: estan als
aliments. S6n com els
ingredients basics que
necessitem el nostre
cos per funcionar bé.
Exemples: el calci, que
ajuda als ossos o el
potassi, que és bo per
als masculs.
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La paret de lintesti protegeix el nostre cos
de les malalties i infeccions.

La paret de lintesti bloqueja el pas de les
substancies dolentes, perd quan algunes
passen es diu que tenim “intesti permeable”.
Aix0 pot causar problemes de salut i
inflamacions.

Factors de risc

Algunes causes que augmenten la possibilitat
de tenir “intesti permeable”:

- Mala alimentacio

- Falta de son

- Estar exposats a toxines. Aixo pot passar
amb medicaments, contaminaciod o per
menjar aliments caducats.

- Prendre molts medicaments que fan malbé
el sistema digestiu

- Infeccions a l'intesti

- Malalties inflamatories i autoimmunes.

Aguestes accions també poden causar
atlérgies, malalties autoimmunitaries o
problemes de digestio.
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Sistema digestiu: sén
tots els organs que
ajuden a descomposar
els aliments que
mengem i es queden
amb els nutrients que
necessita el nostre cos.
El sistema digestiu esta
format, per exemple,
per la boca, lestomac i
els intestins.

Autoimmune: quan

les defenses del teu
COS, que serveixen per
protegir-te de malalties,
t'ataquen.

Malaltia
autoimmunitaria: és
quan les defenses del
teu cos, comencen

a atacar a les teves
céllules per error.
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Simptomes d’alerta

- Inflamacio

- Gasos

- Diarrea

- Restrenyiment

- Dolor abdominal

- Cansament

-Mal de cap Articulacions: sén

- Inflamacio a la pell parts del nostre cos que
° ° . - i t

- Dolors a les articulacions i als musculs >EIVEIXen per connectar

els ossos entre ells.
- Allérgies a aliments

Aliments processats:

Per prevenir aguests simptomes cal seguir s6n aliments que han

una dieta equilibrada, no menjar molts estat canviats de la seva
. .. . forma original.

aliments processats, fer exercicii gestionar Per exemple: formatge,

lestres. pa, iogurt i pernil salat.
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