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PRZEDMOWA

Dodczas czytania ,,Wylecz SIBO optymalng dietg low-FODMAP”
Kristy Regan zatrzymat mnie jeden cytat: Unikaj dodawania do diety

poczucia winy i strachu. Wspaniale stwierdzenie! Jedzenie jest istotng
czgécia naszej tkanki spolecznej oraz kulturowej i nie ma w nim miejsca ani
na poczucie winy, ani na strach, bez wzgledu na stan zdrowia. Ksiazka Kristy
oferuje $ciezke wolna od wspomnianych odczué, bedaca prosta droga do
zdrowszego i szczgsliwszego zycia, z mniejsza liczbg objawéw IBS i SIBO.

Zespot przerostu flory bakteryjnej jelita cienkiego towarzyszy mi od pia-
tego roku zycia. W tamtym momencie moje miode ,ja” nie wiedziato, w jaka
podréz zabierze mnie to schorzenie. Kiedy staratam si¢ zrozumieé¢ swéj stan,
szybko zdatam sobie sprawe, jak wielu innych réwniez zostato dotknigtych
tym syndromem. Moja osobista misja wkrétce stata si¢ krucjata, aby poméc
ludziom, ktérzy — podobnie jak ja — borykali si¢ z tym problemem. Od
2010 roku prowadze naturopatyczng praktyke, specjalizujaca sic w SIBO.
Ucze takze zaawansowanej gastroenterologii, koncentrujacej si¢ na zespo-
tach przerostu flory bakteryjnej jelita cienkiego oraz jelita nadwrazliwego na
Uniwersytecie Medycyny Naturalnej w Portland, w stanie Oregon, a takze
na sympozjach i konferencjach na catym $wiecie.

W swojej pracy uczytam studentéw, pacjentéw i innych lekarzy o SIBO,
o tym, jak wplywa on na IBS oraz o roli diety w radzeniu sobie z nim. Od lat
styszg, od pacjentéw na catym $wiecie, o negatywnym wplywie obu zespotéw
na jako$¢ ich zycia, a takze o restrykcyjnej i nijakiej naturze diet kontroluja-
cych SIBO. Czgsto wspominali tez, jak trudne do wprowadzenia sa te diety
i jak intensywnych przygotowan oraz dlugiego gotowania wymagaja. Kristy
rozwigzuje wszystkie te problemy w swojej ksiazce ,, Wylecz SIBO optymalna
dieta low-FODMAP”.

Kristy byta jedna z moich uczennic i jestem dumna z tego, co oferuje
w swojej ksiazce. Jej podejscie jest proste, praktyczne i logiczne, dzigki czemu
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osoby aktywne, w tym czynne zawodowo czy prowadzace dom, nie beda
mialy ktopotéw z przestrzeganiem planu positkéw, stosowaniem przepiséw
i wskazéwek. Co najwazniejsze, wspomniane przepisy inspirujg i zachgcaja
do uprzyjemnienia sobie jedzenia. Przez lata zjadtam wiele pysznych potraw,
przygotowywanych przez moich studentéw i pacjentéw, ale jedzenie Kristy
zawsze smakowato mi najbardziej. Bardzo si¢ cieszg, ze uzywa ziét i przypraw,
aby stworzy¢ pelne smaki.

Ksigzki, takie jak ,Wylecz SIBO optymalng dietg low-FODMAP”, po-
magaja w walce z tym schorzeniem. Az 84 procent pacjentéw z zespolem
jelita nadwrazliwego cierpi tez na zespé6t przerostu flory bakteryjnej. Dzigki
przestrzeganiu diety SIBO u wielu z nich wyeliminowano wszystkie objawy.
Uwazam, ze jedna trzecia pacjentéw ma szans¢ na catkowite wyzdrowienie,
a pozostate dwie trzecie moga wymagaé pewnego rodzaju stalego planu die-
tetycznego, ale wraz z nim czgstotliwo$¢ objawdw znacznie zmaleje. Kristy
oferuje warianty obu rodzajom pacjentéw, pomagajac im znalez¢ dietg, ktéra
bedzie odpowiadata ich potrzebom.

Jestem pod wielkim wrazeniem prostoty planu dietetycznego Kristy.
Przepisy sa fatwe do przestrzegania, a listy zakupéw i wskazéwki odnosnie
gotowania pozwalajg zaoszczedzi¢ duzo czasu. Doceniam tez fakt, ze plan
positkéw jest elastyczny, umozliwiajac, tym samym personalizacj¢ tygodnio-
wego menu, zgodnie z wymaganiami dietetycznymi i zdrowotnymi.

Ponadto Kristy udato si¢ przeksztalci¢ zwykle stresujacy proces poszukiwan
w uspokajajace rozwigzanie, ktére jest takze bardzo apetyczne. To wszystko spra-
wia, ze ,, Wylecz SIBO optymalna dietg low-FODMAP” jest nowa i wartosciowa
pozycja. Mimo ze od dawna prowadze witryne internetows, dotyczaca zespo-
tu przerostu flory bakteryjnej, (SIBOinfo.com) i przygotowuj¢ wlasng ksiazke
o tym schorzeniu, bardzo si¢ ciesz¢ mozliwoscia wyprébowania wspomnianego
planu. Na podstawie mojego wieloletniego doswiadczenia w leczeniu os6b z tym
zaburzeniem, mogg stwierdzi¢, Ze jest to ten rodzaj pozytywnego myslenia, ktd-
rego pacjenci potrzebuja, aby przeja¢ kontrole, skupi¢ sig, zniwelowaé objawy
i przez dtugie lata cieszy¢ si¢ zdrowiem oraz dobrym samopoczuciem. Wiem, ze

ta ksiazka zainspiruje takze Ciebie.
Allison Siebecker, naturopata, lekarz medycyny orientalnej,

licencjonowana akupunkturzystka
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WPROWADZENIE

ycie z chronicznymi objawami gastrologicznymi jest co najmniej wy-

zwaniem, a dla wielu zmienia si¢ catkowicie. Przez ponad rok cier-

piatam z powodu IBS, zanim objawy staly si¢ na tyle ekstremalne,
ze zmobilizowaly mnie, by co$ z nimi zrobi¢. Posztam do lekarza internisty
z dolegliwosciami, takimi jak: biegunka, wzdecia, przelewanie si¢ i burczenie
w brzuchu oraz chroniczne zmeczenie. Zaczglismy od podstawowej diety
eliminujacej gluten i nabiat. Kiedy wprowadzone zmiany nie przyniosty re-
zultatéw, zrobitam test oddechowy SIBO (zespét przerostu flory bakteryjnej
jelita cienkiego). Wynik byt pozytywny. Po uslyszeniu diagnozy i przepisaniu
restrykcyjnej diety bytam zta, sfrustrowana, smutna. Zawsze uwazalam sig
za smakosza, osobg, ktéra uwielbia picknie podane jedzenie, kocha gotowaé
i ceni ludzi, ktdrzy spotykaja si¢, by wspélnie zjes¢ positek przy stole. Bytam
jednak zdecydowana zadba¢ o zdrowie i dobre samopoczucie, nawet jesli
oznaczalo to zmiang dotychczasowego zycia. Z biegiem czasu zdobytam roz-
legla wiedzg na temat SIBO i z pomoca kilku lekarzy medycyny niekonwen-
cjonalnej zaczetam zdrowie¢. Moja misja stato si¢ takze pomaganie innym
w ich osobistych podrézach ku wyleczeniu.

Poniewaz istnieje wiele diet dedykowanych zespotowi przerostu flory
bakteryjnej jelita cienkiego, a takze nie ma jednej wiodacej, prébowanie réz-
nych opcji moze by¢ mylace i frustrujace. Pracuje z klientami pozostajacymi
na wielu réznych dietach. Spotykam takich, ktérzy, ze strachu, powaznie
ograniczyli spozycie réznych produktéw oraz tych, ktérzy maja niedowagg,
sa bardzo wrazliwi i zmagaja si¢ z ré6znymi objawami, cz¢sto choruja oraz sa
zmeczeni. Osoby takie bardzo czgsto stosuja surows diete, nawet jesli ekstre-
malne objawy nie ust¢puja, majac nadzieje, ze w koncu poczujg si¢ lepiej.
Zazwyczaj traca cenny czas, przechodzac z jednej diety na druga, nie czujac,
ze poczynili jakiekolwiek postepy.

1
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Jednym z powodéw, dla keérych dieta SIBO jest tak wyjatkowa, jest to,
ze jadlospis osoby z nienaruszonym mikrobiomem wywotuje objawy u kogos
z zespotem przerostu. Na przyktad, dieta bogata w blonnik, w tym surowe
warzywa i produkty pelnoziarniste, jest zwykle zalecana jako bardzo korzyst-
na i wspierajaca zdrowe bakterie jelitowe. Niestety, dla kogos z zespotem nie-
szczelnych jelit, jelita drazliwego czy przerostu flory moze by¢ cigzko strawié
twarde, surowe pokarmy, a te bogate w bfonnik powodujg przerost bakteryj-
ny, wywolujac wiele niechcianych objawéw. Biorac powyzsze pod uwagg, nie
ma w tym nic dziwnego, ze tak trudno jest znalez¢ odpowiednia diet¢ SIBO.
Na szczgdcie istnieje lepszy sposdb.

Ta ksiazka przedstawia 4-tygodniowy plan positkéw, zawierajacy proste
i pyszne przepisy, oparte na zmodyfikowanej diecie low-FODMAP. Zaczyna
si¢ od najlatwiej przyswajalnej zywnosci i stopniowo si¢ rozwija w ciagu ko-
lejnych czterech tygodni, aby ostatecznie obja¢ wigksza liczbe réznorodnych
sktadnikéw, ktére sg przygotowywane na rézne sposoby. Utatwia planowanie
i przygotowywanie positkéw, a takze oferuje zalecenia oraz porady dotyczace
dostosowywania diety, a takze potencjalne rozwiazania probleméw reakcji
pokarmowych. Poniewaz chorowanie na SIBO moze wywolywaé uczucie
izolacji, w ksiazce zaproponowano takze rozwiazania probleméw zwigzanych
z jedzeniem na miescie, z rodzing czy przyjaciétmi, stofowaniem si¢ na im-
prezach towarzyskich i podczas wakacji.

Przy pisaniu tej ksigzki kierowatam si¢ potrzeba udzielenia podstawo-
wych, fatwych do zrozumienia informacji kazdemu, kto zostat zdiagnozo-
wany lub podejrzewa, ze ma SIBO. Staram si¢ takze poméc tym, ktérzy od
dtuzszego czasu zyja z tym zaburzeniem i potrzebuja $wiezej perspektywy
oraz konkretnych informacji dietetycznych. Tak naprawde, ta ksigzka jest
dla kazdego, kto zostat zdiagnozowany lub ma objawy. Mam nadzieje, ze
znajdziesz na jej stronach co$ uzytecznego, moze nowy przepis, informacje
czy po prostu nowy punkt widzenia.

WPROWADZENIE 13
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Wyjasnienie problemu
zespotu przerostu flory
bakteryjnej jelita cienkiego
(SIBO)

D rzed rozpoczeciem 4-tygodniowego planu positkéw wazne jest zbudo-

wanie solidnego fundamentu wiedzy na temat tego, czym jest zesp6t

przerostu flory bakteryjnej, réznych jego rodzajéw, przyczyn i objawdw
oraz testowania, diagnozy, leczenia tego schorzenia. Wielu lekarzy dopiero
zaczyna zdawaé sobie sprawg z istnienia tej choroby, wigc przygotowalismy
test, ktory pézniej mozna pokazaé swojemu interniscie, a takze, dodatkowo,
pewne propozycje postgpowania, jesli nie bedzie do konica przekonany co do
jego wynikéw.

SIBO nie przypomina wielu innych probleméw medycznych, nie opiera
si¢ na statym zestawie farmaceutykéw i sztywnej diecie. Oprécz niespdjnych
i mylacych informacji, dodatkowo to, co dziata w jednym przypadku, moze
by¢ nieskuteczne w innym. Ta ksigzka zawiera spdjne i wiarygodne wyjasnie-
nia, informacje oraz referencje, wspierajac ci¢ w stawaniu si¢ autorytetem
w zakresie wlasnego zdrowia.

Gdy zrozumiesz, czym jest SIBO, przyjdzie czas, by skupié si¢ na zy-
wieniu i przygotowac si¢ na 4-tygodniowy plan positkéw. Zmienimy twoje
srodowisko domowe i upewnimy sie, ze kuchnia jest wlasciwie wyposazona
oraz zaopatrzona w odpowiednie artykuly spozywcze, ulatwiajace ptynne
przejscie. Musisz by¢ fizycznie i psychicznie gotowy zmieni¢ dotychczaso-
we zywienie na zdrowa, pomagajaca w walce z SIBO, odpowiednia diete.
Zaangazowanie w swoje zdrowie prowadzi do wzrostu samoswiadomosci,

poczucia petni i uzdrowienia.

15
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CZYMJEST SIBO?

SIBO oznacza zespot
przerostu flory bakteryjne;
jelita cienkiego.

o zaskakujace, wiele os6b, w tym lekarzy, nigdy o tym nie stysza-
‘ to. Poniewaz objawy obejmuja wstydliwe problemy zoladkowo-je-

litowe, takie jak: wzdecia, gazy, zaparcia lub biegunka, ludzie moga
czu si¢ zazenowani lub wstydzi¢ si¢ ich zglaszania. Natomiast czesto zdarza
sig, ze jesli nawet porozmawiasz z lekarzem o powyzszych, nasilajacych si¢
dolegliwosciach i pogorszeniu jakosci zycia, mozesz uslysze¢, ze powinienes
czgsciej sig relaksowad i/lub spozywad wigksze ilosci btonnika. Ponadto wiele
0s6b jest zle zdiagnozowanych jako cierpiacych na IBS, czyli zespdt jelita
drazliwego. W 2000 roku Pimentel, Chow i Lin opublikowali swoje badania
pt. ,Eliminacja przerostu bakteryjnego jelita cienkiego zmniejsza objawy ze-
spotu jelita drazliwego”, ktére wykazaly, ze sposréd 202 pacjentéw z zespo-
tem jelita drazliwego az 78 procent miato réwniez przerost bakteryjny, a po
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wyeliminowaniu przerostu objawy IBS takze zniknely. Badania z 2003 roku
wykazaly, ze az 84 procent oséb z IBS ma réwniez SIBO. Oba wspomniane
badania wskazuja, ze wiele 0séb, u ktérych wezesniej zdiagnozowano zespét
jelita drazliwego, w rzeczywistoséci cierpi przede wszystkim na przerost flory
bakteryjnej jelita cienkiego. Odkrycia te powinny obudzi¢ potrzebg dodat-
kowych i wrecez koniecznych badari w dotychczas niedofinansowanych oraz
niedostatecznie zbadanych obszarach obu schorzer, tj. IBS i SIBO.

Na szczgscie wielu lekarzy medycyny naturalnej, a takze niekt6rzy leka-
rze konwencjonalni lecza zespét przerostu od wielu lat i nadal udoskonalaja
swoja metodyke. Na szczgscie SIBO zaczyna by¢ coraz szerzej znane i badane,
poczawszy od mikrobiomu, poprzez antybiotyki dedykowane, az po holi-
styczne podejscie, przez co istnieje wigksza nadzieja dla oséb, ktére kazdego
dnia cierpia z powodu jego objawdw. Ksiazka ta ma by¢ czgsécig tego wsparcia,
oferujac edukacje, a takze zdrowe i pyszne przepisy, ktére w krétkim czasie
moga sta¢ si¢ ulubionymi.

PROBLEM LOKALIZACJI

Jelito cienkie nie jest przystosowane do radzenia sobie z duzymi ilociami
baketerii, tak jak grube, stad tez problem zespotu przerostu jest zasadniczo
kwestia lokalizacji. Bakterie niekoniecznie sa patogenne, ale znajdujac si¢
w niewlasciwym miejscu, wywotuja wiele niepozadanych objawéw i utrud-
niajg proces trawienia oraz wchlaniania.

Przerost bakteryjny w jelicie cienkim moze prowadzi¢ do uszkodzenia
btony sluzowej jelita, powodujac jego nieszczelnosé. Gdy blona zostanie
uszkodzona i stanie si¢ przepuszczalna, wigksze biatka przenikajg przez nia,
powodujac reakcje uktadu odpornosciowego, skutkujaca nietolerancja po-
karmowg lub alergia. Stad tez niektdrzy ludzie otrzymujg niejednoznaczne,
zmienne w czasie, wyniki testéw nietolerancji pokarmowe;j.

Bakterie, ktére przenikng do krwioobiegu, powoduja reakcj¢ immunolo-
giczng, ktdra moze prowadzi¢ do wielu nietypowych objawéw, w tym: chro-
nicznego zmeczenia, stanéw zapalnych, bélu stawéw i glowy, podraznienia

18 WYLECZ SIBO OPTYMALNA DIETA LOW-FODMAP
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CO WYWOLUJE ZESPOL PRZEROSTU
BAKTERYJNEGO JELITA CIENKIEGO?

Zwykle istnieje wiele mechanizmow obronnych chronigcych przed przerostem bakte-
rii w jelicie cienkim. Kiedy jeden lub wigcej z tych mechanizmow zawiedzie, bakterie
nie s3 usuwane z jelita cienkiego, co prowadzi do SIBO. Uwaza sie, ze zle funkcjo-
nujaca motoryka jelit, w tym zaburzony zespot mioelektryczny (z ang. MMC), jest
najczestsza przyczyng przerostu flory bakteryjnej. Dodatkowymi czynnikami aktywu-
Jacymi sg: zaburzenia anatomiczne, obnizona odpornosé, niewydolnosc zastawki kret-
niczo-katniczej (z zasady zastawka kretniczo-katnicza jest jednokierunkowa, ale jesli
staje sie dwukierunkowa, odpady z jelita grubego moga cofnac sie do jelita cienkiego)
lub niedobory kwasu solnego w zotagdku. MMC to mikrofale elektryczne, wywotujace
m.in. odruch zotadkowo-jelitowy, prowadzacy do oczyszczania jelita cienkiego, co 90
minut, podczas przerw w jedzeniu. Gdy MMC nie dziata prawidtowo, bakterie nie sg
usuwane, a to prowadzi do przerostu bakteryjnego. Zaburzenie zespotu mioelektrycz-
nego czesto wigze sie z zatruciem pokarmowym.

Inne czynniki, takie jak: stres, antybiotykoterapia, stosowanie opioidow lub inhibi-
torow pompy protonowej (PPI), zrosty po wczesniejszych urazach lub operacjach
oraz choroby przewlekfe, takie jak: Parkinson, nowotwory, niedoczynnosc tarczycy,
cukrzyca i zespot Ehlersa-Danlosa, rowniez majg kluczowe znaczenie. Co prawda, ba-
dania nie udowodnity bezposredniego wptywu ztej diety na rozwéj SIBO, ale zastoso-
wanie diety wykluczajacej, a przez to ograniczajacej jego objawy, znacznie poprawifo

Jakosc zycia u wielu osob.

skéry w postaci tradziku, w tym rézowatego, a takze innych wypryskéw,
probleméw z koncentracja, a takze utraty pamieci.

Oproécz uszkodzenia blony sluzowej jelita, SIBO zaburza proces wchta-
niania, prowadzac do réznych niedoboréw, w tym zelaza, witaminy B,
i ferrytyny, objawiajacych si¢ m.in. w postaci anemii. Przerost bakteryjny
moze prowadzi¢ takze do dekoniugacji kwaséw zélciowych, objawiajacej sie
w postaci stolca ttuszczowego (biegunka ttuszczowa) i niedoboréw witamin
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rozpuszczalnych w ttuszezach, tj. A, D, E i K. Niewchlonigte weglowodany
hamuja absorpcje wody, wywotujac efekt osmotyczny prowadzacy do bie-
gunek, a takze staja si¢ pozywka dla bakterii. Sfermentowane weglowodany
tworza gaz prowadzacy do réznych objawéw SIBO, w tym: wzdeé, odbijania,
GERD1, nudno$ci oraz uczucia rozpierania. W zwiazku z tym, ze w zespole
przerostu bakterie zywig si¢ niewchloni¢tymi weglowodanami, diety SIBO
ograniczajg ich spozycie, co czgsto powoduje znaczne ograniczenie objawdw.

RODZAJE SIBO

W tym podrozdziale oméwiono kilka rodzajéw zespotu przerostu bakte-
ryjnego. Konkretny podtyp SIBO, tj. wodorowy, metanowy lub Iaczone,
niekoniecznie wptywa na dobér indywidualnej diety pacjenta, ale ma za-
sadnicze znaczenie przy wyborze leczenia stosowanego celem wyelimino-
wania schorzenia. W przypadku SIBO siarkowodorowego objawy moga
si¢ zmniejszy¢, zaréwno przy diecie low-FODMADP, jak i przy redukujacej
produkty z zawarto$cig siarki. Sprawdz zalacznik JZrédia” (str. 226), aby
pozna¢ listg przyktadowych produktéw o wysokiej i niskiej zawartosci siar-
ki. Powinno si¢ jej uzywad wylacznie referencyjnie, a indywidualne nietole-

rancje winny by¢ poparte testami.

SIBO wodorowe

Ten podtyp schorzenia laczy si¢ z przerostem bakterii wytwarzajacych gazo-
wy wodér. W tym przypadku najbardziej charakterystycznym objawem jest
biegunka.

SIBO metanowe

Poczatkowo sadzono, ze to bakterie s3 odpowiedzialne za podtypy wo-

dorowy i metanowy. Jednakze metan jest wytwarzany przez archeany,
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QUIZ DLA OSOB NIEZDIAGNOZOWANYCH:
CZYTO SIBO?

10.

1.

12.

Czy masz jakies przewlekfe objawy zespotu jelita drazliwego, w tym biegunke,
zaparcia, wzdecia lub bole brzucha?

Czy twoje objawy zaczely sie badz nasility po jednym lub wigcej epizodach zatru-
cia pokarmowego badz grypy zofadkowe;?

Czy musisz stosowac leki lub suplementy typu magnez lub witamina C w duzych
dawkach, czy tez srodki przeczyszczajace, aby regularnie si¢ wyprozniac?

Czy twoje objawy zaczely si¢ lub nasility po operacji?

Czy jestes zmuszony do czgstego stosowania inhibitorow PPI, antybiotykow lub
opioidow?

Czy stosowates diete redukcyjna celem ograniczenia objawow?

Czy cierpisz na anemie lub staly, niski poziom ferrytyny, ktorych nie mozna
przypisa¢ zadnym innym przyczynom?

Czy diety zawierajace pokarmy bogate w btonnik lub high-FODMAP nasilajg
objawy?

Czy dieta bezglutenowa przyniosta mate lub ledwo zauwazalne réinice
w objawach?

Czy zauwazytes poprawe podczas przyjmowania antybiotykéw z innego niz pro-
blemy gastrologiczne powodu?

Czy zauwazytes utrate wagi, mimo ze jesz tyle samo lub wiecej?

Czy odnotowujesz reakcje na zywnos¢, ktora kiedys mogtes jes¢ bez zadnych

problemow?

Jesli odpowiedziates twierdzaco na jedno lub wigcej z tych pytan, powinienes umowic

si¢ na wizyte u swojego lekarza w celu przeprowadzenia testu na obecnosé SIBO. Test

moze by¢ dobrym wstepem do rozpoczgcia dalszej diagnostyki.
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jednokomérkowe, bezjadrowe organizmy. Najbardziej charakterystycznymi
objawami towarzyszacymi sg zaparcia, wzdecia i uczucie rozpierania jelit.

SIBO faczone

Czgsto zdarza si¢, ze ludzie cierpig na podtyp faczony: wodorowo-metanowy.
Jeden z nich moze by¢ bardziej dominujacy, wowczas objawy beda bardziej
jednolite lub mogg by¢ naprzemienne, charakterystyczne dla obu podtypéw.

SIBO siarkowodorowe

Obecnie nie ma testu oddechowego koncentrujacego si¢ na wykryciu siar-
kowodoru. Lekarze moga zdiagnozowa¢ ten podtyp SIBO na podstawie
objawéw i plaskoliniowego wyniku testu oddechowego, ktéry podczas po-
miaréw wykazuje niskie poziomy (0-2) wodoru i metanu (graficzna ptaska
linia). Objawy wyste¢pujace przy tym podtypie obejmuja: wzdecia, gazy o wy-
raznym odorze siarki, zaparcia, nadwrazliwo$¢ trzewna, zapalenia pecherza
i wzrost ogélnych objawéw SIBO w potaczeniu z wysokosiarkowa dieta. Jesli
objawy nie sg charakterystyczne, warto zastosowaé low-FODMAP lub diety
niskosiarkowe, aby sprawdzi¢, czy z czasem ustapia.

NAJCZESCIEJ WYSTEPUJACE
OBJAWY

Istnieje wiele objawéw SIBO, w tym: skurcze jelit, zgaga, nudnosci, béle
glowy, utrata pamigci, zmegczenie, anemia, problemy z koncentracja, bdle
stawOw, egzema oraz inne choroby skéry. Poniewaz mogg by¢ tak rézne, wy-
stepowaé pojedynczo i facznie, negatywnie wplywajac na codzienng jako$é
zycia, wazne jest, aby zwraca¢ uwagg i by¢ $wiadomym swoich indywidual-
nych probleméw. Dzigki temu stajemy si¢ ekspertami w dziedzinie wlasnego
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zdrowia i mozemy lepiej wspdétpracowac z lekarzem. Czytajac dalej, uzyskasz

wigcej informacji o najczestszych objawach.

Zaparcie

Zaparcia czgsto wiaza si¢ z pozytywnym wynikiem testu SIBO dotyczacego
poziomu metanu. Rodzaje zapar¢ sa rézne, ale wickszo$¢ oséb doswiadcza
zmniejszonych wypréznien o zwigkszonej konsystencji. Niekt6rzy majg za-
parcia, po ktérych nast¢puje biegunka, a nast¢pnie kolejne zaparcia.

Biegunka

Biegunka jako objaw czgsto wiaze si¢ z dodatnim wynikiem wodorowego
testu oddechowego SIBO. Biegunka moze mie¢ bardzo zréznicowana postaé,
niektére osoby maja wiele epizodéw w ciagu dnia, a inne jedynie sporadycz-
ne przypadki.

Wizdecia, odbijanie, uczucie rozpierania

Gazy, gromadzace si¢ w jelitach w wyniku przerostu bakteryjnego, zwykle
powoduja wzdgcia, uczucie rozpierania lub odbijanie. Kiedy gazy sa w sta-
nie opusci¢ twéj organizm, pojawiaja si¢ jako wzdecia albo odbijanie. Jesli
sa uwiezione, nastgpuje uczucie rozpierania. Czestym przejawem jest wy-
decie powtok brzusznych (wygladajacych jak cigza) lub duzym uczuciem
dyskomfortu.

Nadwrazliwosc na iywno§é

Przerost bakterii moze spowodowad uszkodzenie blony $luzowej jelita cien-

kiego. Woéwczas wigksze biatka przenikajg przez blong §luzows nie w petni
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strawione, wywotujac reakcje immunologiczng prowadzaca do nadwrazliwo-
$ci na pewne pokarmy oraz inne problemy.

Niepokoj

Wiele oséb z SIBO odczuwa zwigkszony niepokéj. Przeprowadzono wiele
badan na myszach, potwierdzajacych wptyw patogennych bakterii jelitowych
na zachowania stresowe na linii jelita-mézg.

TESTOWANIE | DIAGNOSTYKA

Przerost flory bakteryjnej jest zwykle diagnozowany poprzez polaczenie
objawéw z testem oddechowym SIBO. Przed wykonaniem testu niekt6rzy
lekarze najpierw wykluczajg inne mozliwe przyczyny, w tym nietolerancje
glutenu lub laktozy.

Istnieja dwa rodzaje substratéw stosowanych w testach SIBO: laktuloza
lub glukoza. Polecam test laktulozowy od producenta QuinTron. Poniewaz
glukoza ulega szybkiemu strawieniu, jest w stanie wykry¢ zesp6t SIBO tylko
na pierwszych kilku metrach jelita cienkiego. Test oddechowy z laktuloza
umozliwia zdiagnozowanie dystalnego SIBO (czyli wyst¢pujacego w dal-
szych odcinkach jelita cienkiego, blizsze SIBO znajduje si¢ na poczatku jeli-
ta), ktére jest bardziej powszechne.

Test QuinTron SIBO to test oddechowy mierzacy poziomy gazdw, szcze-
gblnie wodoru i metanu, obecnych w oddechu, podczas wystgpowania ze-
spotu przerostu bakteryjnego. Pobiera si¢ prébke wyjsciowa, pézniej spozywa
roztwér laktulozy i wody, a nastgpnie, co 20 minut w ciagu trzech godzin,
zbiera prébki oddechu.

Analizujac wynik testu SIBO z lekarzem, nalezy mie¢ na uwadze naste-
pujace kwestie:

* Niektérzy lekarze, diagnozujac SIBO, biora pod uwage pierwsze 90 mi-
nut, inni 120 minut. Drugi odcinek pomiarowy, czyli 120 minut, ozna-
cza zazwyczaj przejécie migdzy jelitem cienkim a grubym. W przypadku
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0s6b o bardzo szybkiej lub spowolnionej motoryce czas przejécia markera
bedzie inny.

Niedawny konsensus dotyczacy interpretacji testu oddechowego wska-
zuje, ze wzrost wodoru o 20 ppm (czgéci na milion) wystepujacy podczas
pierwszych 90 minut, przy uzyciu laktulozy lub glukozy, jest uwazany
za wynik dodatni, natomiast w przypadku metanu, warto$¢ wigksza lub
réwna 10 ppm. Wickszo$¢ lekarzy ma whasne przekonania interpreta-
cyjne, wynikajace z ich do$wiadczenia klinicznego. Niektérzy z nich,
w tym czg$¢ laboratoriéw, biorg pod uwage jedynie liczby wyzsze niz
20 ppm dla wodoru lub 10 ppm dla metanu w dowolnym momencie
testu. Inni uwazaja, ze test SIBO jest dodatni dla metanu, gdy wskaznik
wynosi 3 lub wigcej w dowolnym momencie 180-minutowego testu,
jesli osoba badana cierpi na zaparcia. To wazne, aby wiedzie¢, w jaki
sposéb lekarz interpretuje twdj test i dlaczego.

Bez wzgledu na to, jakie sg numeryczne wyniki testu SIBO, zawsze nalezy
bra¢ pod uwagg swoje objawy. Niektérym osobom wychodzg stosunko-
wo niskie liczby, ale maja wiele wspétistniejacych objawéw. Moze to by¢
spowodowane wieloma przyczynami, na przyktad powiazanymi ze sobg
réznymi schorzeniami.

To wazne, by dotrze¢ do podstawowej przyczyny problemu — powodu,
dla ktérego cierpisz na zespdt przerostu, poniewaz wplywa to na szyb-
ko$¢ leczenia. Jesli przejdziesz przez zréznicowana antybiotykoterapig,
a numeryczne wyniki testdw pozostang bez wigkszych zmian, prawdo-
podobnie bedziesz musiat doktadniej przeanalizowaé swojg podstawowa
przyczyne lub zalozy¢ wspélistniejace schorzenia.

Powody, dla ktorych warto powtorzyc testy

1.

Ponowne testowanie po antybiotykoterapii wykaze, jak zareagowates na
przepisane antybiotyki ziolowe lub standardowe oraz jak bardzo spadly
wyniki numeryczne. Stosuje si¢ je takze, by sprawdzi¢ rezultaty zastoso-
wania diety elementarnej (bardzo wykluczeniowej diety terapeutycznej,
zalecanej na dwa do trzech tygodni w ramach leczenia). Im wigkszy spa-
dek liczbowy, tym wigksza skutecznos¢ leczenia.
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2.

Powtérzenie testéw pomoze ustalié, czy przerost zostat wyleczony. Nie-
kt6rzy lekarze przepisuja jedng runde antybiotykéw i z gory zaktadaja
skuteczno$¢ takiego leczenia. Kazdy reaguje inaczej, dlatego tak wazne
jest, aby ponownie przetestowad, czy SIBO rzeczywiscie zostato catkowi-
cie wyeliminowane.

Negatywny wynik testu daje nadzieje wyleczenia. Moze by¢ wielka ulga.
Jesli wystapi nawrét choroby, co zdarza si¢ dosy¢ czgsto, warto wiedzied,
ze udalo si¢ osiagnaé wynik negatywny. Woéwczas, podczas nawrotu,
nalezatoby si¢ ponowne przyjrzeé przyjetej pierwotnej przyczynie lub
wspolistniejacym schorzeniom.

Kiedy nie naleiy wykonywaé testow

1.

2.

26

Laktuloza wywoluje efekt przeczyszczajacy, co u niektérych oséb moze
taczy¢ si¢ z powaznymi komplikacjami zdrowotnymi. Inne osoby maja
problemy zdrowotne zwiazane z postgpowaniem przygotowawczym
przed testem. Jesli jeste$ jednym z tych przypadkéw, porozmawiaj ze
swoim lekarzem o mozliwo$ciach leczenia bez wykonywania testu.
Wiele oséb ma dtugoletnie badz nawet dozywotnie przypadki SIBO
i zaburzenia trawienia. Dobrze znaja swoje objawy i wiedza, jakiego po-
trzebujg leczenia, a liczby niekoniecznie maja wtedy znaczenie. W rze-
czywisto$ci moga jedynie wywolaé niepotrzebny niepokdj. Czasami
dobrze jest zastosowal przerwe od testowania lub skonsultowaé si¢ z in-
nym lekarzem, ktéry spojrzy na twdj przypadek z innej perspektywy.
Nie poddawaj si¢, poniewaz zawsze jest nadzieja na poprawe — zaréwno
emocjonalna, jak i fizyczng. Wazne jest, aby pozna¢ i wstuchac si¢ w sie-
bie i wtedy wraz z lekarzem zdecydowa¢, kiedy wykonanie testu bedzie
odpowiednie.
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PRACA Z LEKARZEM

Niezwykle waznym jest, aby wspotpracowaé z kompetentnym i rozwijajacym swoje
umiejetnosci lekarzem, ktoremu ufasz. Niektorzy nie wierza w SIBO, nietolerancje
pokarmowg itp. lub po prostu niewiele na ten temat wiedza. Zanies swojemu leka-
rzowi te ksiazke, wypetniony test oraz raport z 2007 roku ,,Przerost bakteryjny jelita
cienkiego”, opublikowany w czasopismie Gastroenterology & Hepatology (www.ncbi.
nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3099351/), aby zacza¢ rozmowe.

Jesli wezesniej zdiagnozowano u ciebie zespot jelita drazliwego, nalezy poinformowac
lekarza, ze od 60 do 84 procent przypadkow choruje na wspofistniejacy zespot prze-
rostu flory bakteryjnej. Jesli wspomniana informacja nie wzbudzi zainteresowania
u twojego lekarza, by¢ moze czas poszukac pomocy gdzie indziej. Sprawdz strone
internetowg https://www.siboinfo.com/finding-a-doctor.html, aby znalez¢ lekarza
w twojej okolicy. Jesli nie znajdziesz go na tej stronie, zrzeszajacej ekspertow SIBO,
mozesz skonsultowac si¢ z wybranym lekarzem lub dietetykiem online. Jesli wybor
lekarza uzalezniony jest od ubezpieczenia, sprobuj przeprowadzi¢ wlasne studium
przypadku lub znajdz kogos innego, kto pomoze ci dokonac analizy.

Dla wielu 0séb proces wyzdrowienia z SIBO moze by¢ dtuga i trudna droga. Mozesz
by¢ chory i zmeczony, sfrustrowany oraz przepracowany, ale zawsze bedziesz swoim
najlepszym diagnosta, poniewaz znasz siebie lepiej niz ktokolwiek inny. Zdecydu;,
w ktorym momencie autodiagnozy potrzebujesz pomocy, a ile z niej mozesz wykonac
samodzielnie. Naucz sie prowadzi¢ dziennik objawow, stanow wypréznien, nastrojow
i reakcji na zywnosé. Wyznacz tez, kiedy przestac i skupic si¢ na drodze do wyzdro-
wienia. Rozwijaj swoj wewnetrzny autorytet, ale badz takze otwarty na przyjecie po-

mocy i wsparcia.
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A-TYGODNIOWY
PLAN POSIEKOW

en 4-tygodniowy plan positkéw, z opcjonalnym menu tagodzacym, zo-

stal opracowany pod katem ztagodzenia objawéw, dostarczenia orga-

nizmowi sktadnikéw odzywczych i fatwosci wykonania. W przypadku
$niadania i lunchu wykorzystywane sa pozostatosci z poprzednich positkéw,
a takze jedzenie wcze$niej zamrozone, aby$ mégt je szybko skonsumowaé
i zajac si¢ innymi sprawami.

Menu tagodzace jest przeznaczone dla tych, ktérzy maja bardzo zaostrzo-
ne oraz nasilone objawy i musza w pierwszej kolejnosci uspokoi¢ swéj or-
ganizm. Przepisy sa bardzo proste i beda dobrze tolerowane przez wigkszo$é
os6b.

Te osoby, ktére w pierwszym tygodniu stosuja menu uspokajajace, poz-
niej powinny przej$¢ do pierwszego tygodnia i skoficzy¢ na trzecim tygodniu
planu positkéw.

W tygodniu pierwszym jedzenie ma by¢ proste i lekkostrawne. Wigk-
sz0$¢ przepiséw to delikatne potrawy, takie jak zupy i przeciery. Zostat wpro-
wadzony tez ryz, ale generalnie w pierwszym tygodniu unika si¢ wszystkich
innych produktéw ziarnistych i o wyzszej zawartosci skrobi.

W drugim tygodniu wprowadza si¢ nabial bez laktozy, wybrane mleko
ro$linne oraz ziemniaki i bataty.

W trzecim tygodniu do jadlospisu dodajemy satatki i ciemng czekolade,
a w czwartym tygodniu — orzechy, kokos i komos¢ ryzowa.

Po 4-tygodniowym planie positkéw rozdziat 5 zawiera praktyczne wska-
zéwki i informacje na temat jadlospisu w tygodniu pigtym i dalej. Wszystko

zostato przemyslane.
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PLAN

W tym miejscu rozpoczyna sie
twoja podroz do uzdrowienia.

wi do ciebie w postaci zaostrzenia objawdéw (lub ich poprawy). Jesli
stosujesz jadlospis przez kolejne tygodnie z mozliwymi do opanowa-
nia objawami, to $wietnie. Jesli nie, by¢ moze bedziesz musiat wréci¢ do
menu tagodzacego lub pierwszego czy drugiego tygodnia i pozosta¢ przy nich
dtuzej, dopdki organizm nie pozwoli ci i§¢ dalej. Niezaleznie od wszystkiego,
prowadz dziennik positkéw (patrz str. 34) i rozpocznij plan z ciekawoscia

oraz cierpliwoscia. Pamigtaj, robisz to wszystko dla siebie!

Q ozpoczynajac plan positkéw, wstuchaj si¢ w swoje ciato, ktére przemé-
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ROZWIAZYWANIE PROBLEMOW
Z PLANEM POSILKOW OD ADO Z

Ponizsze wskazowki pomoga w opanowaniu nieoczekiwanych lub niewygodnych
skutkow ubocznych, ktore moga wystapic podczas 4-tygodniowego planu posit-
kow. Jesli podczas stosowania planu dojdzie do zaostrzenia twojego stanu lub masz

objawy, ktorych nie mozna opanowac, natychmiast skonsultyj sie z lekarzem.

Skurcze lub odglosy z jelit po jedzeniu. Jedz powoli i doktadnie zuj jedzenie. Na po-
czatku positku wez enzym trawienny, aby wspomoc proces trawienia. Skoncentruj
si¢ bardziej na zupach, przecierach i innych lekkostrawnych potrawach.

Nie mozesz strawi¢ migsa. Przed kazdym positkiem wypij 1 tyzeczke octu jabtko-
wego, zmieszanego z 240 ml wody. Wez rowniez pod uwage wlaczenie enzymu tra-
wiennego, zawierajacego kwas chlorowodorowy (patrz ,Zrodta”, str. 226).
Nietolerancja jajek. Jajka sq zawarte w menu ze wzgledu na ich wszechstronnosc
i bogactwo sktadnikow odzywczych. Jesli ich nie tolerujesz, przygotuj inne przepisy
z jadtospisu oznaczonego jako ,Tydzien pierwszy+”, co oznacza, ze mozesz je zjes¢
w pierwszym tygodniu lub pozniej w ramach planu.

Reakcja na warzywa. Zacznij od warzyw, ktore znasz i nie sprawiajg ci klopotow, a na-
stepnie powoli dodawaj wiecej. Eksperymentu;j z iloscia i czestotliwoscig uzywania
roznych warzyw, aby zobaczy¢, co najlepiej tolerujesz. Mozesz rowniez zjesé goto-
wane migso bez sosow lub innych sktadnikow, aby sprawdzic, czy to zfagodzi objawy.
Reakcja na ryz. Byc moze nie bedziesz w stanie strawic zadnych ziaren skrobiowych
lub moze po prostu nie jest to jeszcze odpowiedni moment na wprowadzenie ryzu.
Dodaj inny produkt skrobiowy, jak na przyktad biate ziemniaki. Jesli nadal bedziesz
miat objawy, usun ryz i ziemniaki na tydzien lub dwa, a nastepnie wprowadz jeden
z nich z powrotem, aby sprawdzic, czy sytuacja si¢ powtorzy.

Jestes wiecznie glodny. Mozesz miec zespot ztego wehtaniania. W takim przypadku
twoj organizm nie jest w stanie wchfonaé wszystkich sktadnikow odzywczych, kto-
rych potrzebujesz, wigc jestes stale glodny i musisz dostarczyc sobie dodatkowych
kalorii. Jesli zauwazysz niepozadang utratg wagi, upewnij si¢, ze spozywasz w od-
powiednich ilosciach, kombinacje ttuszczu i weglowodanow oraz pij do kazdego
positku domowe napoje, takie jak: napoj imbirowo-limonkowy (str. 194) lub mleko

kokosowo-jagodowe (str. 196), aby dostarczyc dodatkowe kalorie.
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Szybko czujesz si¢ objedzony. Zu_] swoje jedzenie dokfadnie i powoli. Wez enzym
trawienny i 1 tyzeczke octu jabtkowego zmieszanego z 240 ml wody przed kazdym
positkiem. Do momentu, az poczujesz poprawe po powyzszej kuracji, bedziesz jadt
czesto, ale mnigjsze porcje. Nie jest to idealne rozwigzanie, poniewaz lepiej jest ro-
bic przerwy, w granicach od trzech do pigciu godzin migdzy positkami, wspomaga-
jac w ten sposob zespot mioelektryczny. W tym przypadku jednak moze to pomoc
unormowac sytuacje. Kuracja jest krotkotrwata i powinna trwaé wylacznie do mo-
mentu poprawy.

Ogolne nudnosci. Pij herbate imbirowa, gdy odczuwasz mdtosci i bierz enzym tra-
wienny przed wszystkimi positkami.

Nudnosci wynikajace z jedzenia tluszczow. Mozesz miec problemy z wchfanianiem
tluszczow. Jedz rzadziej, mniejsze ilosci tluszczow, dopoki nie ustalisz, jaka ilosc jest
dla ciebie odpowiednia. Z czasem sprobuj zwigkszyc dawke.

Wystepowanie nasilonych objawow po pierwszym tygodniu planu positkow. Jesli
zaczniesz odczuwac wiecej objawow na pozniejszym etapie planu positkow, prawdo-
podobnie nie tolerujesz jakiegos nowego skfadnika. Jesli podejrzewasz co to moze
by¢, usun ten produkt na tydzien lub dwa i wprowadz ponownie w pozniejszym ter-
minie. Skutecznosci diety nie zmniejsza pozostanie w pierwszym lub drugim tygo-
dniu planu positkow, przez cate cztery tygodnie.

Nietolerancja pozostatosci po wczesniejszych positkach, bulionu na kosciach czy
octu. Moze to oznaczac brak tolerancji histaminy. Objawy nietolerancji histaminy
sg bardzo rozne i moga obejmowac reakcje, takie jak: swiad, wysypka, pokrzywka,
bol gardta lub glowy. Usun na tydzien wszelkie produkty o wysokiej zawartosci hi-
staminy, w tym octy, pozostafosci po wczesniejszych positkach, ser dojrzewajacy,
wedliny i produkty fermentowalne, aby sprawdzic, czy objawy ustapia.

Zamiast chtodzi¢ pozostatosci po wezesniejszych positkach w lodowce, lepiej je
zamroz i ponownie podgrzej. Kiedy gotowe jedzenie pozostaje w lodowce, rosnie
w nim zawartos¢ histaminy. Mrozenie zatrzymuje ten proces. Jesli wigc masz nieto-
lerancje histaminy, lepiej zamrazaj i podgrzewaj positki, niz schfadzaj je w lodowce

przez kilka dni.
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MENU tAGODZACE

Ten opcjonalny, tygodniowy jadtospis to dobry wstep do 4-tygodniowego
planu, jesli akurat do§wiadczasz zaostrzenia objawéw, uporczywej biegunki
lub przytlaczajacej nietolerancji pokarmowe;j.

Menu obejmuje migso, ryz oraz ogélnie dobrze tolerowane warzywa,
w tym marchew, zielong fasole, szpinak i cukini¢. Warzywa sg gtéwnie obec-
ne w zupach i przecierach, poniewaz podane w ten sposéb nawilzaja orga-
nizm i sg lekkostrawne. Jajka takze sa zawarte w menu, celem urozmaicenia,
a takze z uwagi na prostot¢ w przygotowaniu, ale nie wszyscy je toleruja. Jesli
w ponizszym menu jest co$, czego nie tolerujesz, wymien ten produkt albo
danie na co$, o czym wiesz, ze mozesz to skonsumowac¢ bez probleméw lub
catkowicie usun t¢ pozycje.

Podczas pracy nad menu, jedli to mozliwe, upewnij sig, ze kazdy positek
zawiera biatko, weglowodany w postaci warzyw lub ryzu i zdrowe thuszcze.
Ponizszy jadlospis powstat, by poméc ci zaczaé i ztagodzi¢ objawy, ale takze
jako narzedzie, ktére umozliwi stworzenie twojego wlasnego planu dostoso-
wanego do potrzeb. Jesli podczas przechodzenia od tygodnia pierwszego do
czwartego bedziesz do§wiadczal refluksu badZ nasilenia objawéw, w kazdej
chwili mozesz wréci¢ do ponizszego menu, dopdki twdj stan si¢ nie poprawi.
Z jadlospisu tagodzacego mozna korzysta¢ tylko przez kilka dni lub dhuzej.
Aby zapewni¢ réznorodno$¢ sktadnikéw odzywezych, nalezy jak najszybciej
zakonczy¢ etap menu tagodzacego i przejs¢ dalej.

Jesli objawy nie sa nasilone i mozesz bez wigkszych probleméw spozy-
wac szersza game pokarméw, zacznij od razu od pierwszego tygodnia planu

(patrz str. 64).

Lista zakupow menu tagodzacego

Produkty w puszkach i butelkach: Nabiat i jajka:
1 Woda kokosowa, bez dodatku cukru 0 Jajka ekologiczne duze
i sokow (240 ml) (2 tuziny)
O Masto ekologiczne
lub ghee (455 g)
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Mieso i drob:
O Bio kotlety jagniece (8 szt.)

U Bio piersi z kurczaka, bez kosci i skory
(455¢g

U Bio stek, poledwica bez kosci, zebro
lub inne (680 g)

O Boczek (3 plastry)

Q Kotlety wieprzowe, grubo ciete, z koscig
-2szt.(po30 g

Q Kurczak z rozna (przyprawiony
tylko sola i pieprzem)
lub caty ekologiczny — 1szt.
(910 g -1,35kg)

Owoce morza:

Q Biate ryby, takie jak dorsz
lub sola (910 g - 1,35 kg)

Produkty w spizarni:
O Biaty ryz
O Bialy makaron ryzowy, z biatego ryzu

lub biatej maki ryzowej z woda
- 2 opakowania po 225 g
U Herbata zielona, z miodokrzewu, rooibos
lub z miety pieprzowej
0 Miod koniczynowy lub syrop klonowy
O Ocet jabtkowy
Q Olej czosnkowy
Q Olej kokosowy, opcjonalnie
Q Oliwa z oliwek najwyzszej jakosci,
z pierwszego tloczenia

0 Rosét, jeden z ponizszych:

+ 1porcja bulionu warzywnego
low-FODMAP
(str. 110)

« 1,9-2,9 | bulionu z kurczaka
lub wotowiny low-FODMAP
(patrz ,Zrodta”, str. 226)

+ 2 porcje rosotu z szybkowaru

(str. 112)
Q Pieprz
4 Sol morska

Inne produkty:
O Awokado (1szt.)
Q Bio pomidor (1 szt.)
Q Bio seler (1 peczek)

Q Cukinia (10 matych
lub 7 srednich)

Q Cytryny (S szt.) i bio (1szt.)
O Fasolka szparagowa (225 g)
Q Imbir korzen (kawatek 20 cm)

O Kurkuma korzen

(kawatek 7,6 cm)

O Marchewki lub baby carrots
(2,275 kg)

O Pietruszka natka (1 duzy peczek)
O Rozmaryn (1 peczek)
Q Szalotki (1 peczek)
O Szpinak swiezy umyty
(1,175 kg
O Tymianek (1 maty peczek)
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MENU LAGODZACE + 30 minut | bez glutenu | bez orzechow | wegetarianskie

JAJECZNICA

Jest to prosta, ale apetyczna mieszanka jajek, ktorg mozna tatwo i szybko

usmazyc.

2 PORCIJE

Czas przygotowania: 10 minut

Czas gotowania: 15 minut

2 tyzki oleju kokosowego, ghee

lub masta bio

1 mata cukinia, obrana, przekrojona
wzdtuz i pokrojona na potksiezyce

1 szklanka Swiezego szpinaku,
pokrojonego

4 duze jajka, ubite

Sol

Swiezo zmielony czarny pieprz

74 szklanki pokrojonego pomidora
(opcjonalnie)

7 awokado, pokrojone (opcjonalnie)
2 tyzki posiekanego szczypiorku
(opcjonalnie; pomin, jesli jestes

w trakcie menu tagodzacego)

1. Na patelni, na srednim ogniu, roztop olej kokosowy,
az bedzie skwierczacy.

2. Dodaj cukinie. Dus przez 5-10 minut

lub do momentu, az zmigknie i zacznie brazowied.
3. Dodaj szpinak. Dus przez 1 minute.

4. Dodaj jajka i dopraw obficie sola i pieprzem. Smaz
mieszajgc, az jajka osiggna pozadana konsystencje.
Podziel na dwa talerze.

5. Udekoruj pomidorami, awokado i szczypiorkiem
(jesli bedziesz ich uzywac; zalecane w tygodniu
trzecim lub poznie)). Serwuj natychmiast.

Wskazéwka dotyczaca zamiany skfadnikéw: jesli nie
tolerujesz ktorejs z czesci jajka, zrob jajecznice,

uzywajac samych zottek lub biatek.

Na porcje (z uzyciem oleju kokosowego i sktadnikéw
opcjonalnych): kalorie: 302; ttuszcz catkowity: 26 g;
cholesterol: 372 mg; sod: 156 mg; weglowodany: 4 g;
cukier: 2 g; bonnik: 1 g; biatko: 14 g
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MENU LAGODZACE + 5 sktadnikow | 30 minut | bez glutenu | bez orzechow | wegetarianskie

RYZ CYNAMONOWY

Ryz cynamonowy jest pysznym sktadnikiem sniadania. Mozesz dodac

do niego mleko (bez laktozy, orzechowe lub kokosowe), jesli je tolerujesz,

aby danie byto bardziej wyraziste.

1PORCJA

Czas przygotowania: 5 minut

Czas gotowania: 5 minut

1 szklanka gotowanego, biatego ryzu

1tyzka masta bio, ghee lub oleju

kokosowego
72 tyzeczki zmielonego cynamonu

60 ml mleka bez laktozy,
orzechowego lub kokosowego
(opcjonalnie)

W misce, odpowiedniej do mikrofalowki lub matym
rondlu, na srednim ogniu, potacz ryz, masto,
cynamon i mleko (jesli go uzywasz). Podgrzej

w mikrofalowce, na wysokim grzaniu, przez 1 minute
lub gotuj, od czasu do czasu mieszajac,

przez 5 minut badz do momentu podgrzania.
Podawaj na ciepto.

Wskazéwka dotyczaca przygotowania: w tygodniu

drugim dodaj odrobing stodyczy, polewajac ryz kompotem
truskawkowym (str. 103). W tygodniu trzecim

lub pozniej mozesz dodac surowe owoce, na przyktad
Jjagody. Jesli wolisz weganska wersje tego dania, uzyj oleju

kokosowego i mleka orzechowego lub kokosowego.

Na porcje (z uzyciem masta i mleka bez laktozy):

kalorie: 364; ttuszcz catkowity: 20 g; cholesterol: 52 mg;
sod: 556 mg; weglowodany: 42 g; cukier: 3 g;

btonnik: 2 g; biatko: 5 g
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T GWARANCIA ZDROWIA

Kristy Regan - specjalizuje si¢ w leczeniu zaburzen uktadu po-
karmowego w tym takich chorob Jak S|BO IBS czy IBD. JeJ
praktyka faczy terapie zymenlowq, edukaqg dotyczch stylu zycia
oraz bezposrednle wsparme paqentow na ich drodze do wyzdro-
wienia. Zdiagnozowano u niej SIBO w czasach, gdy nie byfo jeszcze
dostepnych zbyt wielu informacji na temat tej choroby. Zainspi-
rowa%o_jq to do badan nad SIBO i rozwi_jania wl’asnego warsztatu
terapeutycznego. Obecnie dzieli sng swoimi spostrzezemaml i wie-
dza w zakresie gotowania, zymema zdrowia | terapii umys{' ciato
za posrednlctwem podcastow zanc i rozmow. Z Krlsty mozna 5|Q
umowic na indywidualne spotkania dotyczace zywienia przez Sky-
pe. Z kolei na jej stronie internetowej VitalFoodTherapeutics.com
znajduja sie bezpfatne przepisy i informacje pomocne w walce
z chorobami uktadu pokarmowego.

Powszechne choroby ukfadu pokarmowego
wyeliminujesz skutecznie i naturalnie dzigki optymalnej diecie.

Borykasz sie z dolegliwosciami uktadu trawiennego? Mecza Cie zaparcia, biegunki lub
wzdecia? Objawy te moga wskazywac na zespot przerostu flory bakteryjnej jelita cien-
kiego (SIBO), ktory jest przyczyna wielu powaznych chorob uktadu pokarmowego.
Droga do ich eliminacji jest zdrowe odzywianie. Niestety, wiele diet rozczarowatfo pa-
cjentow, nie przynoszac zadowalajacych efektow.

W tej ksigzce znajdziesz 4-tygodniowy program positkow, bazujacy na zmodyfikowanej
diecie low-FODMAP. Korzysta on z produktow o duzej zawartosci sktadnikow odzyw-
czych, fatwo przyswajalnych i szybko trawionych. Dzigki tak skomponowanemu jadtospi-
sowi oczyscisz swoje jelita ze szkodliwych bakterii, odbudujesz mikrobiom i pozbedziesz
sie ucigzliwych dolegliwosci. Odtad zdrowe odzywianie nie bedzie Ci sie kojarzyto wy-
tacznie z pasmem niekonczacych sie wyrzeczen, ale z kulinarnymi przyjemnosciami.

Powstrzymaj przerost flory bakteryjnej
pozbadz sie SIBO i uzdrow swoj ukfad trawienny!
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