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Wszystkim, ktérzy kiedykolwiek mierzyli si¢
z zawilymi kwestiami medycznymi.
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Przedmowa

Po raz pierwszy poznatlam Shivan Sarng, kiedy pewnego dnia jej
nazwisko pojawilo si¢ na mojej liscie pacjentéw uméwionych na
teleporad¢. Poczatkowo Shivan nie wiedziala prawie nic o SIBO,
oprécz tego, ze sama cierpiala na to schorzenie i informacji zdo-
bytych od ,wujka Google”. Mimo to byla catkowicie zaangazo-
wana w proces samoksztalcenia. Przez jaki$ czas spotykalysmy sie
wirtualnie (w obu znaczeniach tej misji) — aby dowiedzie¢ si¢ jak
najwiecej o SIBO, rozpowszechniaé t¢ wiedze i podnosi¢ §wiado-
mo$¢ na temat tego schorzenia, ktére byto (i nadal jest) wlasciwie
nieznane ogromnej wigkszosci ludzi pochodzacym zaréwno ze
srodowiska medycznego, jak i spoza niego.

Aby wypelni¢ te misj¢, podjelysmy sie wspdlpracy, organizujac
serie¢ darmowych spotkari na temat SIBO w przestrzeni wirtu-
alnej. Kiedy Shivan po raz pierwszy powiedziala mi, ze planuje
zorganizowaé internetowy szczyt na temat SIBO, z radoscia jej
pomogtam. Na poczatku skontaktowalam jg z ekspertami w tej
dziedzinie, przekonujac ich do rozmowy, jak i pomogtam jej sfor-
mulowaé pytania, ktére miala im zada¢. Ale po pierwszej serii
spotkan nie potrzebowala juz mojej pomocy w zadnej z tych kwe-
stil. Do tej pory przeprowadzila wywiady z prawie wszystkimi
ludZmi, ktérzy wiedza cokolwiek na temat SIBO i sama stala si¢
ekspertem w tej dziedzinie. Mimo ze nasza wspéiprace zaczyna-
tam jako jej lekarz, szybko stalam sie jej partnerka w pozyskiwa-
niu nowej wiedzy i przyjaciéika.

Shivan posiada wyjatkowe kwalifikacje, aby napisac ksigzke
o SIBO i wykaza¢ zwigzek tego schorzenia z IBS. Swoja wiedze
moze kierowaé do szerokiego grona czytelnikéw zwyczajnie dla-
tego, ze nie jest lekarzem. Ksigzka napisana przez profesjonaliste



w dziedzinie medycyny nie zawierataby wszystkich bezcennych,
osobistych, niemedycznych informacji i porad, ktére tak naprawde
muszg wyplywac z perspektywy wyedukowanego pacjenta, aby by¢
autentycznymi. Autorka tej ksigzki nie tylko konsoliduje wszyst-
kie najnowoczesniejsze kwestie techniczne, ktérych nauczyla si¢
od lekarzy i dietetykéw, ale takze prowadzi czytelnikéw przez
emocjonalne, psychologiczne i bardzo praktyczne kwestie, ktére
muszg rozstrzygac zyjac z SIBO na co dzier. Bedac wegetarian-
ka, Shivan zarysowuje réwniez wyjatkowa perspektywe zywie-
niows i dzieli si¢ wiedza, jak leczy¢ SIBO za pomocg pokarméw
roslinnych.

Jest to niezwykle wazne, aby przekazac¢ takie informacje jak
najwickszemu gremium oséb. Szacuje si¢, ze nawet miliard ludzi
na calym $wiecie cierpi na IBS, a okolo 78 procent tych przypad-
kéw jest spowodowanych przez SIBO. A jednak, pomimo tych
oszalamiajacych danych liczbowych, na terapie SIBO poswig-
ca si¢ zbyt malo srodkéw i badan. SIBO niezmiennie pozostaje
palaca kwestig, poniewaz dotyka wielu ludzi i czgsto pozostaje
niezdiagnozowane. Dlatego tez dzi¢kuj¢ Ci, Shivan, za podzie-
lenie si¢ tym, czego si¢ nauczylas, jak réwniez za Twoje ulubione
przepisy i praktyczne porady. Szczerze wierze, ze dzigki tej ksiazce
wyswiadczasz nieoceniong przystuge i dajesz nadzieje milionom

ludzi.

- Allison Siebecker, ND, MSOM, LAc



WSTEP

Moja historia i zarys planu

Siedzialam w lazience, okropnie si¢ pocqc. Byla juz prawie trzecia.
Wrtasnie skoriczylam lunch z moim szefem w eleganckiej restauracyi,
kiedy to musiatam pojsc do toalety. Mam nadzieje, ze nie wiesz, co
mam na mysh, piszqc, ze naprawde ,musiatam’. Ale skoro czytasz tg
ksigzke, to pewnie jest inaczej.

W rzeczywistosci poxnatam znacznie gorsze ,opowiesci z damskiej
toalety”. Jedna z moich przyjaciclek nie moze jechac diuzej niz dwa-
dziescia minut bez koniecznosti skorzystania z lazienki, co Znacznie
ogranicza dlugosc tras, ktdre jest w stanie pokonac. Sq tez rodziny,
ktore od lat nie widzialy krewnych, poniewaz bojq sig latac samolotem
bez nieograniczonego dostgpu do sanitariatu.

Tego dnia spedzitam w foalecie co najmniej dwadziescia minut.
Byty to jeszcze czasy przed erg telefondw komdrkowych. Doskonale
wiedzialam, Ze zarowno mdj szef, jak i kelner musieli sig zastana-
wiac, co sig ze mngq stato.

Kiedy w koticu wyszlam na sale, kelner wyglgdatl na zmartwio-
nego, a mdj biedny szef, uprzejmy mezczyzna po czterdziestce, zapytal
mmnie, czy wszystko jest w porzqdku. Co mogltam powiedziec? Wzru-
szajgc ramionami, wymamroz‘aiam cos w sz‘ylu, przepraszam i Ze to
Skwestie natury fizjologicznej”. Prawde mowiqc, czulam sig catkowi-
cie upokorzona i zwyczajnie pragnegltam znikngc. Ogromnie mi za-
lezato na tym spotkaniu, gdyz miatam wlasnie poprosic o podwyzke,
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ale najwyrazniej nie moglo sig to juz udac. Szef uregulowat rachunek
i wyszlismy. Delikatnie mowigc, byla to dla mnie niezreczna sytuacya,
ktora weigz mnie przesladuje nawet po tych wszystkich latach.

& sk sk ok

Moje dos$wiadczenie jako osoby cierpigcej na SIBO nazy-
wam podréza Zycia, poniewaz pamig¢tam, ze objawy tej choroby
zaczely sie juz w wieku 4 lat, mimo ze nie mialam pojecia, co je
powodowalo. W tamtych czasach, nasza rodzina regularnie jadala
pizze w kazdy piatkowy wieczor. Przez wigkszos¢ tych wieczoréw
wymiotowalam zaraz po kolacji. Moja mama, cudowna kobieta,
w tamtym czasie zajmowala si¢ trzema malymi cérkami; czgsto
bywala zmeczona i na kolacje po prostu chceiala przyrzadzi¢ cos,
co bylo zaréwno smaczne, jak i szybkie w przygotowaniu, szcze-
golnie pod koniec pracowitego tygodnia. Wiedziala, ze w zasadzie
nie bytam na nic chora — przeciez nie dostawalam rozstroju zolad-
ka w kazdy piatkowy wieczér. Poza tym, bytaby przerazona, gdyby
kto§ pomyslal, ze jest zla matka. W rzeczywistosci uwielbiatam
wieczory spedzone na jedzeniu pizzy. Lubilam ja na tyle, ze by-
tam sktonna znosi¢ pézniejsze wymioty — a nie zdarzalo si¢ to
za kazdym razem. Mimo to, powinnam to potraktowa¢ jak znak
ostrzegawczy, ktéry wtedy kazda z nas ignorowata.

Moj ojciec pochodzil z Indii. Z tej racji doskonale oriento-
wal si¢ w zasadach medycyny ajurwedyjskiej, czyli starozytnej,
indyjskiej nauki leczniczej, ktéra skupia si¢ na budowaniu i pod-
trzymywaniu zdrowego systemu metabolicznego (przeksztalcanie
zywnosci w paliwo dla organizmu) poprzez dobre trawienie i wy-
préznianie. Wedlug ajurwedy, regularne, zdrowe wypréznienia sg
gléwnym wskaznikiem dobrego trawienia, a co za tym idzie, ogdl-
nego stanu zdrowia. Kiedy wigc zauwazyl, ze nie ,wyprézniam si¢”
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kazdego dnia, wspomnial o tym mamie, ktéra zaczeta mnie wypy-
tywac o ilo$¢ i jako$¢ moich kup. Juz w tak mlodym wieku czutam,
Ze to nie jest jej sprawa. I chociaz teraz rozumiem, ze moi rodzice
zaniepokoili si¢ moimi chronicznymi zaparciami, jako piecio- czy
szesciolatka nieche¢tnie odpowiadalam na pytania odnos$nie mo-
ich lazienkowych nasiadéwek, ktére dla mnie oznaczaly przesia-
dywanie na sedesie niezliczong liczb¢ godzin, co wydawalo mi
si¢ nieproporcjonalnie dtugim czasem. Tak byto dzien w dzien.
I wiasciwie jest to jedno z moich najwczesniejszych wspomnien.

Na domiar zlego, nie byly to jedyne problemy gastryczne, ktére
pojawily sie bardzo weze$nie w moim Zyciu. Zanim skonczylam
osiem lat, odbytam cztery podréze do Indii z moimi rodzicami,
ktérzy zajmowali si¢ importowaniem indyijskiej sztuki i rekodzie-
ta. Podczas jednej z kilku tych wycieczek podejrzewatam u sie-
bie jaki$ rodzaj zatrucia pokarmowego, ktére, jak teraz wiem, jest
najczesciej pierwotng przyczyna SIBO. Niestety, zadne z moich
rodzic6éw juz nie zyje, wiec naprawde nie mam nikogo, kto mégtby
potwierdzi¢ moje podejrzenia, cho¢ wydaja si¢ logiczne. W zasa-
dzie bytam chudym dzieckiem, ktére zawsze cierpialo na zaparcia,
miato duzy, wzdgty brzuch i wrazliwy zoladek. Ale wtedy zwy-
czajnie my$lalam, Zze to normalne.

W gimnazjum i liceum czulam si¢ Zle przez wickszo$¢ czasu.
Moi przyjaciele czasami czule nazywali méj brzuszek ,brzuchem
Buddy”, ale przez wigkszos$¢ czasu — poza jedna cigzka walka
z mononukleozg — bylam zbyt zabiegang nastolatka, by zawraca¢
sobie glowe jakimi§ objawami.

Na szczesdcie, dzigki mojemu ojcu, ktéry posiadal ogromnag
wiedze¢ na temat medycyny ajurwedyjskiej, ktéra w duzej mierze
polega na stosowaniu diety i zi6t oraz fakt, ze moja matka bardzo
wezesnie stala si¢ zwolenniczka medycyny naturalnej, wychowy-
walam si¢ w rezimie przestrzegania zasad zdrowej diety. W wieku
dwudziestu lat zrezygnowalam z jedzenia miesa i picia alkoholu.



12

Zaczeglam tez medytowaé. Wszystko to wprowadzilo mnie na du-
chowg $ciezke, ktérg podazam do dzi$. Niejeden lekarz powiedzial
mi, ze gdybym nie prowadzila tak zdrowego stylu zycia, prawdo-
podobnie bytabym jeszcze bardziej chora.

Mozna by pomysle¢, ze chcialabym dotrzec¢ do Zrédta tego, co
powoduje wszystkie moje nieprzyjemne, czgsto bolesne objawy
i sprébowaé pozby¢ si¢ ich raz na zawsze. Tak naprawde zajglo
mi to cale dekady. Przez diugie lata méwitam lekarzom o moich
problemach w toalecie, ale ci nigdy nie poddawali moich objawéw
powaznym rozwazaniom. O moich przygodach nawet nie prébo-
walam rozmawiaé z przyjaciélmi. Oczywicie, jest to temat tabu,
ale trzeba go porusza¢, zwlaszcza, gdy problem jest powazny. Na-
tomiast dzieje si¢ tak, ze osoby cierpigce na SIBO nawet nie zdaja
sobie sprawy, ze doswiadczaja powaznego problemu zdrowotnego.
A to dlatego, iz tak bardzo przyzwyczaili si¢ do tych objawéw, ze
Zyja z nimi na porzadku dziennym. Zwyczajnie mysla, ze maja
ydelikatny” lub ,wrazliwy” Zoladek.

W tamtym momencie mojego zycia bylam wzi¢ta nauczyciel-
ka jogi. Shivan’s Yoga Studio bylo popularnym miejscem uzdra-
wiania w Sarasocie na Florydzie. Mialam nawet wlasny program
telewizyjny i podrézowalam po calym swiecie, méwiagc kobietom
o tym, jak doskonali¢ swoje umiejetnosci menedzerskie. Uwielbia-
tam t¢ prace i czulam si¢ naprawde dobrze, pomagajac tak wielu
ludziom. Ale chociaz sg tacy, ktérzy dobrze czuja si¢ w podrézy,
zycie na walizkach przez tak dlugi czas prowadzito do spustosze-
nia w moim organizmie — do tego stopnia, iz wiedzialam, ze nie
moge juz dalej tak zy¢. Bylo to w latach 90. Bylam wegetarian-
ka w czasach, kiedy restauracje totalnie nie wiedzialy, co zrobi¢
z osobami odzywiajacymi si¢ roslinami. Wlasnie wtedy pochta-
nialam tyle makaronu primavera, ze starczylo mi go do korca
zycia. Martwilam si¢ o mé6j dom i koty, ktére na mnie czeka-
ty calymi tygodniami. Bylam daleka od zréwnowazonego stylu
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zycia. Dodatkowo, ze stresu tracitam wlosy, a podrézujac non stop
samolotami i spedzajac duzo czasu w hotelach, dostalam fobii na
punkcie zarazkéw i bakterii.

Wtedy wlasnie méj najlepszy przyjaciel i nauczyciel duchowy
zasugerowal mi, abym zostala gospodarzem programu w telewizji,
ktéra wtedy nazywata si¢ Home Shopping Network. Poczatkowo
calg te ekipe miatam za bande swiréw. Az do chwili, gdy zupelnie
przypadkowo spotkalam na jednym z seminariéw kobiete, ktéra
pracowala w telewizji HSN. To bylo jak przeznaczenie, posztam
zatem na rozmowe, ktéra okazala si¢ by¢ przelomowym wydarze-
niem na zawsze zmieniajacym moje zycie. Sze$¢ miesiecy pézniej
dostalam prace. Idealnie pasowata do mojego zakresu umiejetno-
§ci. Czulam si¢ wspaniale, mogac spa¢ we wlasnym 16zku, przeby-
waé z moimi kotami i spotyka¢ si¢ z przyjaciéimi. Przez kolejne
sze$¢ lat pracowatam na nocnej zmianie. Wieczorami spedzatam
godzing na dojazdach do pracy, nastepnie regularnie dostawalam
przyplywu adrenaliny, bedac na antenie, a potem wracalam do
domu i prébowatam spa¢ w ciagu dnia. Nie trzeba méwié, ze taki
harmonogram, plus presja samej pracy, z czasem porzadnie na-
mieszal w moim rytmie okolodobowym, a brak snu sial spusto-
szenie w zdrowiu. To byto jak cisza przed burza.

Czulam si¢ Zle, mialam wzdety brzuch, mimo ze ¢wiczylam
i zdrowo si¢ odzywialam. Nikomu nie zycz¢ takiego zmuszania
si¢, na jakie musiatam si¢ zdoby¢, aby nosi¢ obcisle ubrania pod-
czas codziennych wystepéw w telewizji tylko po to, zeby Ameryka
nie musiala si¢ zastanawia¢, czy jestem w cigzy. W koricu poszlam
do gastroenterologa, ktéry zdiagnozowal u mnie zespél jelita
drazliwego. IBS jest ,zaburzeniem funkcjonalnym”, co oznacza,
ze objawy sg jak najbardziej prawdziwe, ale lekarze nie moga zna-
lez¢ zadnej oczywistej przyczyny ich wystepowania. To sprawia,
ze jest naprawde trudne do leczenia. Jak wyleczy¢ cos, co nie jest
powodowane przez cokolwiek?
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Nastepnie lekarz przepisal mi antydepresant, co bylo nie tyl-
ko przygnebiajace, ale takze powodowalo u mnie konsternacje
i ogromng frustracje. Calkiem naturalnie zaakceptowatam to, co
lekarz méwil na temat tego, ze wszystko jest w mojej glowie, cho¢
w $rodku czutam, ze to nieprawda. Teraz rozumiem, ze zwyczajnie
staral si¢ podnies¢ u mnie poziom serotoniny, poniewaz wickszo$¢
tego hormonu w organizmie jest w istocie magazynowana w je-
litach, a to odgrywa znaczaca role w regulacji funkcji przewodu
pokarmowego. Natomiast w tamtym momencie o tym nie wie-
dzialam, a 6w lekarz nie wyjasnil mi swojej logiki. Zasugerowal
réwniez, ze bieganie pieciu kilometréw dziennie mogloby przy-
nie$¢ korzysci zdrowotne. Uwierz mi — w tamtym momencie nie
mialam ani czasu, ani energii na jakakolwiek aktywno$¢ fizyczna.
Gar$ciami lykatam Maalox na refluks, bralam Benadryl na sen,
a potem spalam 12 godzin tylko po to, zeby mie¢ wystarczajaco
duzo energii na nocne nagrania dla HSN.

Juz wezesniej podejrzewatam, ze moge mie¢ IBS. A to za
sprawg filmu dokumentalnego, ktéry obejrzalam na Netflixie.
Wrazenie potegowalo to, Ze myslalam, iz wiem, co nalezy ro-
bi¢. Przeciez spozywalam zdrowa zZywnos$¢ i uprawialam joge
od kiedy bylam nastolatka. Bylam na podrecznikowej ,,zdrowej”
diecie — jadtam Zywnos¢ pochodzenia roslinnego, czytaj: produk-
ty pelnoziarniste, duzo owocéw i warzyw, wigc nie rozumialam,
dlaczego wciaz tak Zle sie¢ czuj¢. Jadlam jabiko, myslac, ze jest
dla mnie dobre, a nie wiedzialam, ze to, co jest zdrowe dla kogos
innego, wcale mi nie bedzie stuzy¢.

Im bardziej staralam si¢ by¢ ,zdrowa”, tym gorzej si¢ czutam
— zmgczenie i problemy zolagdkowo-jelitowe pogarszaly si¢ z ty-
godnia na tydzieri. Wtedy zdalam sobie sprawe, ze to nie byly
tylko przypadkowe objawy, ale pewien wzér. Zacze¢lam si¢ bac —
okropnie si¢ ba¢ — zaczelam mysle¢, ze mam raka lub jakas inng
wyniszczajaca chorobe.



ROZDZIAL 4

Zmien diete, a odmienisz swoje zycie

Zmiana diety jest najszybszym sposobem, aby méc w koricu od-
czu¢ ulge od objawéw SIBO. Sama dieta nie jest w stanie wyle-
czy¢ SIBO. Powtarzam: stosowanie wylgcznie diety nie wyleczy
SIBO. Jest to jeden z najbardziej zawitych aspektéw tego scho-
rzenia. Jedyny wyjatek stanowi dieta elementarna, ktéra jest bar-
dziej metoda leczenia niz sposobem odzywiania (wigcej na ten
temat w dalszej czgsci ksigzki). Niektorzy ludzie z powodzeniem
minimalizujg objawy choroby za pomoca diety, w ktérej juz na za-
wsze eliminujg obecno$¢ fermentujacych bakterii. Ty jednak mu-
sisz stosowa¢ ja w polaczeniu z leczeniem, ktére oméwie szerzej
w rozdziale 6. Mimo to, wiasciwa dieta jest niezwykle wazna. Jesli
juz dzi§ zmienisz swéj sposéb odzywiania, poczujesz si¢ lepiej.
Zmiana diety jest nie tylko niezwykle skuteczna, ale takze bardzo
przyjemna, poniewaz mozna ja przeprowadzi¢ w domu, co daje
poczucie, ze ma si¢ pewnego rodzaju kontrole nad wlasnym zdro-
wiem. Co, jak, kiedy i gdzie jesz, jest integralna czgscia twojego
stylu zycia. Jedzenie nie tylko zaopatruje nas w paliwo, ale jest tez
spolecznym i wielce emocjonalnym aspektem naszego zycia, dla-
tego tez zdaje sobie sprawe, ze wprowadzanie zmian moze okaza¢
si¢ trudne. Zatem badz cierpliwy wobec siebie podczas pracy nad
zmianami w wymiarze psychicznym, fizycznym i logistycznym.
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WEGLOWODANY SA POKARMEM FERMENTUJACYM

Ogolna zasada jest taka, ze aby zlagodzi¢ objawy, musisz ograni-
czy¢ spozycie weglowodanéw, ktére sa pokarmem fermentujacym.
Dzieje si¢ tak dlatego, ze bakterie SIBO zywig si¢ weglowodana-
mi i fermentujg je do postaci gazu, co nie tylko powoduje wzdgcia,
ale takze wyzwala wiele innych probleméw zoladkowo-jelitowych,
z ktérymi zyjesz od tak dawna.

Wigkszo$¢ z nas mysli o weglowodanach jako o tych stod-
kich i skrobiowych pokarmach — ciastkach, ciastach, lodach, ma-
karonach i ziemniakach. Ale lista na nich si¢ nie konczy. Cukier
(laktoza) znajduje si¢ takze w produktach mlecznych i owocach
(fruktoza). W rzeczywistosci wszystkie warzywa, zaréwno skro-
biowe jak i bezskrobiowe, sa weglowodanami, ale i w produk-
tach miesnych réwniez znajduja si¢ pewne ilosci weglowodanéw.
Oznacza to, ze naprawde trudno jest ich catkowicie unikngé. Dla-
tego tez plan, ktéry przedstawiam w rozdziale 5, dopuszcza spo-
zywanie dojrzalych owocéw, bezskrobiowych warzyw i orzechéw.
Miéd jest réwniez dozwolony, poniewaz zawiera cukry proste,
ktére zdazg si¢ wchlonad, zanim bakterie zaczng je fermentowaé
(wickszo$¢ ludzi najlepiej toleruje miéd koniczynowy).

Weglowodany, same w sobie, nie sg ,zle”. Polecana przeze
mnie dieta wcale nie eliminuje ich do zera. Wrecz przeciwnie
— pokazuje, jak ograniczy¢ spozycie weglowodanéw ulegajacych
termentacji do ilosci, ktéra mozna tolerowaé bez nasilania ob-
jawoéw. Jesli czujesz si¢ gorzej po positku — obojetnie jakim — to
prawdopodobnie dlatego, ze zawieral on wiecej fermentujacych
weglowodanéw, niz twéj organizm jest w stanie przyjaé.
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Nie musisz stosowaé ,idealnej” diety

Dobra wiadomo$¢ jest taka, ze poniewaz zmiana diety ma
na celu ztagodzenie objawdéw choroby, a nie ich wyle-
czenie, nie musisz sie martwi¢ o to, ze pogorszysz stan
swojego zdrowia, jedli od czasu do czasu zjesz co$, co
nie jest w niej przewidziane. Innymi stowy, nie musisz byé
doskonaty, aby uzyskaé dobre wyniki. Jednak im bardziej
bedziesz przestrzegaé zasad, tym lepiej bedziesz sie
czué. Z tego powodu wigkszo$é ludzi przekonuje sie, ze
nie warto juz oszukiwaé, gdyz zaczynaja rozumieé, jak do-
brze mozna sie czué, trzymajac sie dietetycznych zasad.

Ogdlnie rzecz biorac, powinienes spozywaé pokarmy o niskiej
zawartosci fermentujgcych weglowodanéw i atwe w trawieniu,
aby nie karmi¢ bakterii w jelicie cienkim i nie obcigza¢ dodatko-
wo i tak juz nadwyrezonego ukiadu trawiennego. Oznacza to, ze
kupowane przez ciebie produkty powinny mie¢ niska zawartos¢
FODMAP. FODMAP to akronim od angielskich stéw Fermen-
table Oligosaccharides, Disaccharides, Monosaccharides And Polyols,
czyli ,fermentujace oligo- di- i monosacharydy oraz poliole”,
oznaczajace formy cukru wystepujacego w weglowodanach, ktére
sa pozywieniem dla bakterii w jelicie cienkim i powodujg znane
oraz znienawidzone przez nas objawy SIBO: gazy, wzdecia i bie-
gunke lub zaparcia.

Aby si¢ odnies¢ do takich produktéw, bede tu zamiennie sto-
sowac terminy ,niska fermentacja’i ,niska zawartos¢ FODMAP”.

Zwré¢ tez uwage na produkty o wysokiej zawartosci

FODMAP, takich jak jablka, gruszki, niektére rosliny straczkowe



106

i produkty pszenne. Mylnie je kategoryzujemy jako te, ktérych
nalezy unika¢. Otéz s3 one zdrowe dla wickszosci ludzi. Sprébuyj
zapomnie¢ o wszystkim, co wiesz na temat tego, co jest zdrowe,
a co niezdrowe i podejdz do nowego sposobu odzywiania z caltko-
wicie otwartym umyslem. Jednoczesnie jednak nie zapominaj, ze
pokarmy wykluczone z diety nie sg ,zte”. Sg po prostu produkta-
mi, ktére ci nie stuzg lub nie wplywaja korzystnie na ciebie w tej
chwili. Na przyktad, w tej chwili awokado moze podraznia¢ twdj
zoladek, ale to nie czyni go nieodpowiednim dla ciebie produk-
tem i, miejmy nadzieje, bedziesz w stanie ponownie je wprowadzi¢
do swojej diety w stosownym momencie.

Kazdy przypadek SIBO jest inny. Nie istnieje jedna i ta sama
dieta dla dwéch réznych oséb. Co wiecej, mozesz w niej znalezé
produkty, ktére mozesz jes¢, ale nie bedziesz chcial si¢ na nie zde-
cydowaé. Wezmy na przyklad moje przepisy. Jestem wegetarianka,
wige wszystkie dania w tej ksigzce nie zawierajg migsa. Jednak,
jesli masz takg ochote, mozesz uzupelnic je jednym z produktéw
bialkowych wymienionych na stronie 263. Niektérzy ludzie bar-
dzo niekorzystnie reaguja na okreslone pokarmy, ktére inni do-
brze toleruja i vice versa, wiec nawet najlepsze wskazéwki zawarte
w tej ksigzce nie dadza takiego efektu, jak samodzielne ekspery-
mentowanie z dieta. W miare poprawy stanu zdrowia, prawdo-
podobnie bedziesz prébowal ponownie wprowadzi¢ wigkszg ilos¢
produktéw. Im bardziej réznorodne pokarmy bedziesz mégt jes¢,
tym bardziej zréznicowany bedzie twéj mikrobiom jelitowy, co
jest istotne z punktu widzenia ogélnego stanu zdrowia.

POKARMY, KTORE POMAGAJA ZMNIEJSZYC OBJAWY SIBO

Powtérze: kazdy z nas jest inny, mimo to wickszos$¢ ludzi ra-
dzi sobie dobrze, spozywajac odpowiednie ilosci wymienionych
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Bezzhozowa granola
Diety bez mleka, bez glutenu, bez jajek: BPD, CSD, LF, SCD, SSFG

llo$¢ porcji: 8 (1 porcja — V2 szklanki)
Czas przygotowania: 5 minut / czas pieczenia: 20 minut

Moja granola $wietnie sie sprawdzi jako ptatki $niadaniowe. Stanowi tez
doskonaty dodatek do jogurtu. Orzechy i kokos mogg by¢ ciezkostrawne
dla niektérych oséb, dlatego zacznij od mniejszej ilosci, jesli masz oba-
wy co do swojej tolerancji na te sktadniki.

® 24 szklanki niesfodzonych ® 3 tyzki stotowe nasion chia
ptatkéw kokosowych (unikaj (opcjonalnie; niezalecane
rozdrobnionego kokosa) przy BPD, SCD, SSFG)

® 1 szklanka nieprazonych ® V4 szklanki suszonej zurawiny
migdatéw w stupkach ® 1 tyzeczka przyprawy

® 1Y szklanki nieprazonych, pieciu smakdw

rozdrobionych orzechéw pekan V5 tyzeczki soli morskiej

® 1V szklanki nieprazonych, ® 2 fyzki stotowe oliwy
rozdrobionych z oliwek lub roztopionego
orzechéw wioskich oleju kokosowego
® 14 szklanki nieprazonych, ® Vi szklanki syropu klonowego
tuskanych nasion dyni ® 1 fyzeczka ekstraktu
waniliowego

Rozgrzej piekarnik do 180°C. Wytéz blacheg papierem do pieczenia lub
folig aluminiowa.

Roztéz réwnomiernie pfatki kokosowe, migdaty, orzechy pekan, orzechy
wtoskie, pestki dyni, nasiona chia i zurawine.

W matej misce wymieszaj przyprawe 5 smakédw, sél, olej, syrop klo-
nowy i wanilie.

Wylej mieszanke przypraw na suche sktadniki. Doktadnie wymieszaj.
Znéw réwnomiernie rozmie$é skfadniki na blasze i piecz przez okoto
9 minut.
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Wyjmij z piekarnika, zamieszaj i piecz przez kolejne 9 minut. Ostudz
catkowicie, ustawiajac blache na kratce do studzenia.

Granole mozesz przechowywaé w temperaturze pokojowej w szczel-
nym pojemniku przez okoto 2 tygodnie.

Uwaga:

Jedli nie lubisz smaku przyprawy 5 smakéw, mozesz ja zastgpié¢ cyna-
monem lub catkowicie pomif. Mozesz réwniez uzyé réznych rodzajéw
orzechéw, w zaleznosci od swoich preferencji.



INDEKS

A
21-dniowy plan positkéw 117
a aplikacje do planowania positkéw
125
a biatko 122,124,128
agléd 124
a wielko$¢ porcji 120
kluczowa rola przygotowania
w planowaniu positkéw 123
strategie trzymania si¢ diety 125

$ledzenie przebiegu diety i objawéw

131

Tydzien 1132

Tydzien 2 136

Tydzien 3 139
Aerodiagnostics 48
aioli 248
akupresura 91
akupunktura 96
alginian sodu 93
Align 69
alkohol 113
allicyna — ekstrakt 145
anoreksja 41
antybiotyki

a historia choréb 153

w celu wyeliminowania przerostu

bakterii 142

wplyw na motoryke jelit 40
antydepresanty 14, 58
aplikacje do planowania positkéw 125
artykuly do spizarni 168
artykuly mrozone lista 171
artykuly z lodéwki 170
Atrantil 79

B
badanie krwi ibs-smart 35, 135
badanie w kierunku SIBO
a diagnozowanie schorzen
towarzyszacych 31

a kroki majace na celu rozwigzanie
problemu SIBO 42

a schemat leczenia SIBO 154

badania katu i moczu 43

dos$wiadczenia autorki 15

endoskopia i kolonoskopia

ponowne badanie 151

test oddechowy 42

bakterie

a blonnik w Zywnosci ukryte 85

a diety SIBO 103

a rozrost w jelicie cienkim 104

a uwalniane endotoksyny 62

a wysoko fermentujgce pokarmy 104

a wyzwanie dla prebiotykéw 69, 86

leczenie rozrostu bakterii w jelicie
cienkim 40

w jelicie grubym (patrz réwniez

mikrobiom jelitowy) 27

bakterie gram-ujemne 62
banany

banany w czekoladzie 244
smoothie bananowo-orzechowe
z nutg imbiru 176

betkotanie 62
Bennett Linda 22
berberyna — ekstrakt ziotowy 145-147

bezsennoé¢ 50

biatko

a 21-dniowy plan positkéw 122,128

kolorowy przewodnik po zywnosci
257

wegetarianiskie 257

biaty ryz 44,118
biegunka

267

a choroba Ehlersa-Danlosa 159
a gaz siarkowodorowy 27, 43

a gaz wodorowy 27,43, 46

a magnez 78, 83

a poziom serotoniny 58

a poziom stresu 94,100, 160



268

a prokinetyki 38
a utrata wagi 56
a zatrucie pokarmowe 31
jako objaw IBS 28
jako objaw obecnosci pasozytow
49-50
jako objaw probleméw z tarczyca 42
jako objaw SIBO 31
jako symptom toksycznosci
popromiennej w obrebie jelita 42
naturalne sposoby leczenia 39, 95
odwodnienie 88
postepowanie 90-91
wywolywana przez weglowodany
105
zalecane probiotyki 86
Bio.Me Kinetic (Invivo UK) 40
biofilmy 155
BioGaia Protectis 69, 87
black cohosh (pluskwica groniasta) 81
btonnik
a biegunka 109, 111
diety ubogie w blonnik 85
nierozpuszczalny 85
normalny proces trawienia 33
ograniczanie spozycia 109
przygotowywanie potraw bogatych
w btonnik 110
blonnik nierozpuszczalny 85
Bock Summer 74
borelioza 161
boréwki
muffinki jagodowo-cytrynowe 180
mrozone kaski jogurtowe
z boréwkami 190
bol stawéw 63
bél/dyskomfort brzucha
a biegunka 41, 56
diety ubogie w blonnik 85
nierozpuszczalny 85
normalny proces trawienia 33
ograniczanie spozycia 109
przygotowywanie potraw bogatych
w btonnik 110
BPD (Bi-Phasic Diet) — oznaczenie 167

Breath Trackers/QuinTron 48
brokuty
zupa brokulowa z serem cheddar 202
Brown Ken 79
brukiew 123,257
Buddha bowl 218

C

Campylobacter jejuni 32

cebula 112,119, 168,171

celiakia 110

chemioterapia 160

choroba Ehlersa-Danlosa 159

choroba Le$niowskiego-Crohna 159,
164

choroba Parkinsona 159

choroba refluksowa przetyku (zgaga lub
GERD) 41

choroba watroby 160

choroby autoimmunologiczne 110

choroby skéry 63

choroby zwigzane z SIBO 56

chrupigce ,,akordeony” z ziemniakéw 230

ciasteczka
ciasteczka imbirowo-migdalowe 243
makaroniki miodowe 238

ci$nienie krwi 83

colostrum (siara) 95

compote — przepis 187

compote czyli mus z jagéd 187

Coomes Rebecca 126

CSD (Cedars-Sinai Low Fermentation
Diet) — oznaczenie 118, 167

cukrzyca 159

Culturelle Pro-Well Health & Wellness
69

cytrusy
orzezwiajace ciasto limonkowe 240
pomaranczowo-cynamonowy

pudding ryzowy 242
salatka z cytruséw i pieczonego
kopru wloskiego 207

czekolada
banany w czekoladzie 244
zalecenia 108



czopki glicerynowe 89
czosnek 112,114, 145
¢wiczenia 99

D
d’Angelo Raphael 50
Dean Sheila 126
depresja
a alkoholizm 113
a gaz metanowy 53
a lipopolisacharydy 62
a produkgja kortyzolu 58
zwigzana z IBS 59
desery
banany w czekoladzie 244
ciasteczka imbirowo-migdalowe 243
makaroniki miodowe 238
orzezwiajace ciasto limonkowe 240
pomaraiczowo-cynamonowy
pudding ryzowy 242
diagnozowanie SIBO. Patrz badanie
w kierunku SIBO 43
dieta
Jidealna” 105
a kroki majace celu zwalczanie SIBO
106
a réznorodnos¢ w wyborze zywnosci
106
a schemat leczenia SIBO 154
ogdlne wytyczne 103. Patrz réwniez
21-dniowy plan positkéw;
okreslone produkty grupy
produktéw i sktadniki odzywcze
117
pokarmy tagodzace objawy 106
pokarmy wywolujace objawy 104
produkty dozwolone i niedozwolone
121
dieta elementarna 147
dieta GAPS 119
dieta low FODMAP 118
dieta niskofermentacyjna Cedars-Sinai
(CSD) 118,167
dietetycy wspélpraca 107
dip z karczochéw i szpinaku 199

269

Doctor’s Best Digestive Health 2 Billion
69
dodatki
biaty ryz 226
chrupigce ,akordeony” z ziemniakéw
230
pieczona dynia delicata
w przyprawie 5 smakéw 232
proste purée ziemniaczane 231
prosty ryz z pesto 227
purée z marchewki 233
smazony ryz z ananasem 228
zapiekane serowe frytki
marchewkowe z sosem
ranczerskim 234
dom porzadkowanie 74
dozwolone i niedozwolone produkty 121
dressingi
dressing zielonej bogini 250
sos tysigca wysp 249
drozdze 68,142,
dynia
kojaca zupa Shivan 206
lasagne z dyni makaronowej 214
pieczona dynia delicata
w przyprawie 5 smakéw 232
zupa krem z dyni delicata 204
dziennik pytan 20
dzienniki zZywieniowe 126

E

E. coli 32

egzema 163

endometrioza 36, 164
endoskopia 15, 49
endotoksyny 62

enzymy trzustkowe niskie 160
enzymy 30, 46, 49, 58, 94
erytromycyna niskie dawki 39

F
fasola
a kolorowy przewodnik po zZywnosci
257

a leczenie objawéw 109



270

ponowne wprowadzanie 123
wskazéwka jak przygotowac 111

fermentacja weglowodanéw w jelicie

cienkim 111
a 21-dniowy plan positkéw 117
a gaz jako produkt uboczny (patrz
réwniez gaz wodorowy; gaz
siarkowodorowy; gaz metanowy)
112
a kombinacje produktéw
fermentujacych 111
a nierozpuszczalny blonnik 111
a produkty o niskiej zawartosci
FODMAP / produkty
fermentujace 118
a uposledzone MMC 33
a utrata/wzrost masy ciata 111
a wysoko fermentujgce pokarmy 111
kolorowy przewodnik po zywnosci
257
fibromialgia 162
fotografowanie positkéw 126
frittata 220
fruktoza nietolerancja 108
frytki 234

G
Gas-X 79
gaz metanowy
a antybiotyki ziolowe 144
a lek/depresja 53
a rozrostu metanogenéw w jelitach
(IMO) 55
a tabletki podwyzszajace stezenie
kwasu chlorowodorowego 92
a test oddechowy na obecnos¢ SIBO
43
a wzrost wagi 53
inne zwigzane schorzenia 27
leczenie antybiotykami 142
towarzyszgce zaparcia 83
zalecane probiotyki 86
gaz siarkowodorowy

a biegunka 27, 43

a test oddechowy na obecnos¢ SIBO
43

gaz wodorowy

a biegunka 27,43, 46

a przyrost masy ciata 27, 53

a test oddechowy na obecnos¢ SIBO
43

inne dolegliwosci 57

leczenie antybiotykami 142

gazy

a 21-dniowy plan positkéw 117

a gotowanie fasoli 111

a nasilenie objawéw 27

a poziom stresu 53

bél spowodowany obecnoscia gazéw
27

jako objaw SIBO 43

jako produkt uboczny fermentacji
weglowodanéw 27

jako reakcja na leczenie 27

tagodzenie objawéw 77

Patrz réwniez: gaz wodorowy; gaz
siarkowodorowy; gaz metanowy
27,43

w normalnym procesie trawienia 33

wplyw diety elementarnej na gazy
147

wywolane przez prebiotyki 87

GI Motility Complex (Enzyme Science)

40

glukoza 45

gluten 110

glod 124

granola bezzbozowa 188

grupy wsparcia dla oséb cierpigcych na

SIBO 70

grzeszki 121

guma do zucia 94
guma guar 168
Gurevich Ilana 266

H

Hawrelak Jason 266
hemoroidy 84
Hill Anne 266



hipnoterapia 97
histaminy 63

historia choroby 19, 135
Holmes Crane 84
hormony 42,57

I
Iberogast
a ruchliwos¢ jelit 79
na nudnosci 91
na refluks kwasowy 92
wlasciwosci prokinetyczne 86
IBgard 82
IBS ,poinfekcyjny” 31
imbir
ciasteczka imbirowo-migdatowe 243
na mdloéci 91
smoothie bananowo-orzechowe
z nutg imbiru 176
wiasciwosci prokinetyczne 39
Imodium 90
inhibitory pompy protonowej 40
insulinoopornos¢ 55

J
jabtka 105,112
Jacobi Nirala 119
jaja anielskie 192
jajecznica wegetariariska 182
jajecznica 182
jajka faszerowane 192
jajka
jaja anielskie 192
kanapka z salatka jajecznag 209
Jarrow Formulas Ideal Bowel Support 68
jelito cienkie
a proces trawienia 33
a przerost bakterii 25
a radioterapia 41
a SIFO (zespdt rozrostu grzybiczego
jelita cienkiego) 49
a stany prowadzace do SIBO 37
anatomia 30
leczenie przerostu bakteryjnego 40
motoryka spowolniona 33, 38

271

ochrona gromadzacych si¢ bakterii
155
Patrz réwniez fermentacja
weglowodanéw w jelicie cienkim
111
prawidlowy poziom bakterii 36
problemy strukturalne 37
przeszkody 35
ruchliwo$¢ poprawa 79, 96, 98, 146
uchylkowatos¢ jelit 37
jelito grube
a leczenie antybiotykami 142
a proces trawienia 33
bakterie (patrz réwniez mikrobiom
jelitowy) 27,106
migracja bakterii 36
motoryka usprawnianie 38
zapalenie 28
jelito Patrz jelito cienkie i jelito grube
jelitowy ukiad nerwowy (ENS) 59
jogurt
jogurt 24-godzinny 184
mrozone kaski jogurtowe
z boréwkami 190

K
kanapka z salatka jajeczna 209
kapsaicyna 156
karagen 168
karczochy
kremowy dip z karczochéw
i szpinaku 199
pieczone serca karczochéw 195
kava 81
kawa
miodowe latte z nutg lawendy 177
ponowne wprowadzenie 261
ze $mietanka 99
Kharrazian Datis 61
kolonoskopia 15, 44, 84
kolorowy przewodnik po zywnosci
(SSFG)
a schemat leczenia SIBO 154
a sktadniki w przepisach 257



272

jako podstawa 21-dniowego planu
positkéw 117
SSFG - oznaczenie 167
wytyczne 117
kombinacje produktéw spozywezych 77
kombu 111
koper wloski salatka 207
kortyzol 58
kremowy dip z karczochéw i szpinaku
199
Krishnan Kiran 63
krople zotagdkowe 92
kurkuma 156
kwas d-mlekowy 65, 87
kwas zotadkowy
a SIBO 26
a proces trawienia wplyw stresu 33
jako obrona przed nagromadzeniem
bakterii 26
kwasy jako objaw SIBO 93

L
Lactobacillus reuteri 87
Lactobacillus rbamnosus GG 69
laktuloza 45
lasagne z dyni makaronowej 214
lasagne 214
latte
latte o smaku earl grey 178
miodowe latte z nutg lawendy 177
lawenda
miodowe latte z nutg lawendy 177
prosty syrop lawendowy 253
leczenie SIBO
a kroki majace na celu rozwigzanie
problemu SIBO 22
a ukryte bakterie 158
analiza wynikéw 43
antybiotyki na recepte 142
antybiotyki ziolowe 144
dieta elementarna 147
ponowne badanie 152
powtarzanie terapii 153
lekarze
komunikacja 18

pytania do lekarzy 20
leki 40
lewatywy z kawy 89
lek
a gaz metanowy 57
a magnez 78, 83
a objawy zoladkowo-jelitowe 53
a produkgja kortyzolu 58
leczenie 70
zwigzany z IBS 71
LF (Low FODMAP Diet) — oznaczenie
167
lipopolisacharyd (LPS) 62
lista przyboréw kuchennych 171
lista sktadnikéw wykorzystywanych
w przepisach 168
liscie laurowe 169
lowastatyna 142

9
tazienka 99
tuszezyca 163

M
magnez 78, 83
makaroniki 238
marchew
Buddha bowl 218
purée z marchewki 233
szybki przepis na ogérki
z marchewka w zalewie octowej
193
zapiekane serowe frytki
marchewkowe z sosem
ranczerskim 234
masto ziotowe 251
Mathur Ruchi 54
medycyna ajurwedyjska 10, 11,95
medytacja 73, 99
Megaspore 68
melatonina 101
menopauza 81
Messinger Tom 162
Metagenics UltraFlora Acute Care 68
Methanobrevibacter smithii 53



metronidazol 142, 143
mgla mézgowa
a probiotyki 66, 86
zwigzana z SIBO 62
migso 106
miesnie skurcze 27,77, 80, 88
migdaly
ciasteczka imbirowo-migdatowe 243
dip migdalowy 210
migrenowe béle glowy 83
mikrobiom jelit. Patrz mikrobiom jelitowy
mikrobiom jelitowy
a leczenie antybiotykami 142
a réznorodnos¢ w wyborze
produktéw 106
a zawarto$¢ blonnika w zywnosci
107
a zywno$¢ wywolujaca objawy 109
mechanizm 118,120
miodla indyjska (Neem) 145
miéd
21-dniowy plan positkéw 117
a objawy SIBO 104
makaroniki miodowe 238
miodowe latte z nutg lawendy 177
Miralax 84
Morstein Mona 68
Motility Activator (Integrative
Therapeutics) 40
MotilPro (Pure Encapsulations) 40
mrozone kaski jogurtowe z boréwkami
180
muffinki jagodowo-cytrynowe 180
muffinki 180
Mullin Gerard 147

N

nabiat 122, 168

nadeczynnos¢ tarczycy (Hashimoto) 158

nadwrazliwos$¢ pokarmowa jako objaw
obecnosci pasozytéw 49-50

nadwrazliwo$¢ trzewna (VH) 80

naltrekson mata dawka (LDN) 39

napoje i przepisy na napoje

alkohol 113
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kolorowy przewodnik po zywnosci
257
latte o smaku earl grey 178
miodowe latte z nutg lawendy 177
orzezwiajaca woda bazyliowo-
ogérkowa 175
Patrz réwniez spozycie wody 88
smoothie bananowo-orzechowe
z nutg imbiru 176
zielony sok ,Na dobry poczatek
dnia” 174
nasiona i ziarna 123, 169
nastawienie na uzdrawianie ciata 71,
124,141
nawodnienie. Patrz spozycie wody 88
nawroty SIBO
a ponowne badania 153

a przyczyny lezace u podstaw SIBO
155

czeste doswiadezenia 158
zapobieganie 152
Neem (miodla indyjska) 145
neomycyna 142, 143
nerw bledny 59
nieceliakalna nadwrazliwo$¢ na gluten
(NCGS) 110
niedobér odpornosci 68, 165
niedoczynnos¢ tarczycy 42
niedozywienie 56
niestrawno$¢ 94
nieswoiste zapalenie jelit (IBD)
dieta o niskiej zawartosci FODMAP
118
jako potencjalna przyczyna SIBO 28
opis choroby 28
zalecane probiotyki 66, 86
nietolerancja laktozy 42, 49, 164
niski poziom cukru we krwi 128
NOW Foods Clinical GI Probiotic 69
nudnosci
a utrata wagi 56
jako objaw SIBO 41
jako objaw zaburzen pracy jelit
wywolanych opioidami 41
postepowanie 90
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(0]
O&P (ova and parasites) badanie katu
50
objawy SIBO
a 21-dniowy plan positkéw 117
a choroby imitujace SIBO 164
a kroki w celu eliminacji SIBO 42,
106
a poziom gazéw 45,148,153
a schemat leczenia SIBO 154
bagatelizowane jako ,normalne” 11
leczenie 40, 154
obserwacja 29, 72,129
omawianie z lekarzami 18-20
Patrz réwniez specyficzne objawy w:
gazy i wzdecia
pokarmy tagodzace objawy 106
pokarmy wywolujace objawy 104
proste $rodki lecznicze 77
wywolane przez weglowodany 27
wywolane stresem 94, 100, 160
zakres 42
zrodio 12
ocet jabtkowy 92
odswiezacze powietrza 100
ogorki
szybki przepis na ogérki
z marchewka w zalewie octowej
193
orzezwiajaca woda bazyliowo-
-ogérkowa 175
ogorki z marchewka w zalewie
octowej 193
olej czosnkowy 170
olej rycynowy 95
oleje 169
olejek lub herbata z miety pieprzowej 82
olejek z miety pieprzowej w kapsutkach
(ECPO) 82
olejki eteryczne na bazie zi6t 156
oliwki: przepis na tapenade 252
operacje 35-38
opioidy 40-41
oregano lub olejek oregano 145
orzechy

kolorowy przewodnik po zywnosci
257
ponowne wprowadzanie 123
smoothie bananowo-orzechowe
z nutg imbiru 176
orzezwiajaca woda bazyliowo-
-ogérkowa 175
orzezwiajace ciasto limonkowe 240
osmotyczne $rodki przeczyszczajace 83
otylos¢ 55
owoce
a zwalczanie objawéw 108
kolorowy przewodnik po zywnosci
257
lista produktéw spozywezych 170
tagodzace objawy SIBO 129
ponowne wprowadzanie 127
zawarto$¢ blonnika 110
zawartos¢ weglowodanéw 112

P
panika unikanie 72
pasozyty 49-50
Pasricha Jay 59
pasterska zapiekanka. Patrz zapiekanka
pasterska 222
Pepto-Bismol 79, 90
pecherzyk zéiciowy 26
pieczona dynia delicata w przyprawie 5
smakéw 232
pieczone serca karczochéw 195
pieczony ziemniak po meksykarisku 216
Pimentel Mark
a dieta elementarna 148
a przyrost masy ciata u oséb
cierpigcych na SIBO 54
a schemat leczenia SIBO 142
o nawrotach choroby 151-152, 157
o planowaniu positkéw 98
o prokinetykach 38
o rozroscie metanogenéw w jelitach
(IMO) 55
o tabletkach podwyzszajacych
stezenie kwasu
chlorowodorowego 92
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o zatruciach pokarmowych a leczenie objawéw 38
prowadzacych do SIBO 31 a schemat leczenia SIBO 154
o zwiazku opioidéw z SIBO 41 dziatanie 38
pizzerinki z cukinii 197 podczas przyjmowania opioidéw 41
plynna dieta medyczna 147 w zapobieganiu nawrotom 41
plywanie 50 wplyw na wedrujacy kompleks
podjadanie 60, 98 motoryczny 38
pojemniki do przechowywania zywnosci zalecenia dr Siebecker 39
127 promieniowanie 41
polaczenie jelito-mézg 57-59 prosta jajecznica warzywna 182
pomarariczowo-cynamonowy pudding proste purée ziemniaczane 231
ryzowy 242 prosty ryz z pesto 227
porzadkowanie 74 Protokét dr Siebecker. Patrz przewodnik
positki zywieniowy po SIBO (SSFG) 117
a pojemniki do przechowywania Prukalopryd (Motegrity Resolor lub
zywnosci 127 Resotran) 39
aplikacje do planowania 125 przebywanie na $wiezym powietrzu 50
czas/przerwy 152 przetyk 26
fotografowanie 126 przepuklina 88
kombinacje produktéw 77 przewlekta niewydolnos¢ nerek 160
odczuwanie objawéw po zjedzeniu przewodnik zywieniowy po SIBO
112,127 (SSFG) mozliwos¢ adaptacji 117
planowanie z wyprzedzeniem 126 przyczyny SIBO 28, 34,37,155
podjadanie pomiedzy 60, 98 a choroby towarzyszace 31
post miedzy positkami 99 znalezienie przyczyny zrédiowej 11,
$ledzenie reakeji organizmu 131 28,42
zamrazanie 127 zatrucia pokarmowe 31-32
post miedzy positkami 99 leki 40
potas 89 a nawroty 151-152, 157
potrawy przecierowe fizyczne przeszkody w jelicie
jako spos6b na objawy 122, 127 cienkim 35
purée z marchewki 233 problemy z tarczycg 42,158
POTS (zespét posturalnej tachykardii promieniowanie 41
ortostatycznej) 159 spowolniona motoryka jelita
pozytywne nastawienie 71,124, 141 cienkiego 33, 38
pélpasiec 41 przyjaciele spotkania 57, 99, 148
prebiotyki 87 przyprawy
probiotyki 66, 86 dressing zielonej bogini 250
produkty petnoziarniste 109-110 kolorowy przewodnik po
produkty pochodzenia roslinnego 110 przyprawach 262
produkty zbozowe 110 maslo ziolowe 251
Program Medically Associated Science prosty syrop lawendowy 253
and Technology (MAST) 31 sos tysigca wysp 249
Prokine (Vita Aid) 40 szybkie i latwe aioli 248

prokinetyki 38 tapenada 252
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przyrost wagi
a gaz metanowy 27,53
jako objaw probleméw z tarczyca 42
jako objaw SIBO 27,53
jako symptom obecnosci pasozytéw
49-50
przystawki i przekaski
jaja anielskie 192
kremowy dip z karczochéw
i szpinaku 199
pieczone serca karczochéw 195
pizzerinki z cukinii 197
szybkie ogérki z marchewka
w zalewie octowej 193
przystawki
Buddha bowl 218
lasagne z dyni makaronowej 214
pieczony ziemniak po meksykarisku
216
serowa frittata z warzywami 220
zapieckanka pasterska 222
przywspélczulny uktad nerwowy 96
pudding 242

purée ziemniaczane proste 231

R
Rahbar Sam 266
Rao Satish 266
refleksologia 95, 97
refluks kwasowy
a olejek z micty pieprzowej 82
a zmagania autorki 14
jako objaw SIBO 39
postepowanie 91
Regan Kristy 107
restauracje jadanie 115
reumatoidalne zapalenie stawéw 160
rifaksymina (Xifaxan) 142
rozmaryn 156,171
réznorodnos¢ w wyborze produktéw 106
Ruscio Michat 73
ryz
biaty ryz 226
pomaranczowo-cynamonowy
pudding ryzowy 242

prosty ryz z pesto 227

smazony ryz z ananasem 228

S
Saccharomyces boulardii 68
salmonella 32
satatki
a zwalczanie objaw6w 34
ponowne wprowadzanie 50
salatka z cytrusami i pieczonym
koprem wloskim 207
Sandberg-Lewis Steven 88
SCD (dieta specyficznych
weglowodanéw ) — oznaczenie 167
SCD (dieta specyficznych
weglowodanéw) 119
Schulman Michael 16
seler — korzen 123,171
sen 100
senno$¢ 63
serotonina 58
serowa frittata z warzywami 220
Shigella 32
SIBO (rozrost bakterii w jelicie cienkim)
badanie (patrz badanie w kierunku
SIBO)
dieta (patrz 21-dniowy plan
positkéw) 117
leczenie (patrz leczenie SIBO)
nawroty (patrz: nawroty SIBO)
niepelne zrozumienie 25
objawy (patrz objawy SIBO)
podstawowa przyczyna (patrz
przyczyny SIBO)
schorzenie 25
w dziedzinie medycyny 29
SIBO Bi-Phasic Diet 119, 167
SIBO Center Lab Narodowy
Uniwersytet Medycyny Naturalnej
(NUNM) 48
SIBO-MMC (Priority One) 40
Siebecker Allison
a przewodnik zywieniowy po SIBO
117
a schemat leczenia SIBO 154



a §rodki lecznicze na objawy SIBO 77
kolorowy przewodnik po zywnosci
257
na temat utraty wagi 56
o leczeniu antybiotykami 142
o leczeniu bélu 77
o miodzie 108
o objawach SIBO 30-31
o ograniczeniach badar endoskopii
i kolonoskopii 44
o ponownych badaniach w kierunku
SIBO 145
o powigzanych schorzeniach 30-31, 49
o rozwoju SIBO 30-31
o stosowaniu Iberogastu 79
o tescie oddechowym na obecno$é
SIBO 46
o warzywach w zielonym smoothie
122
o zaparciach 39, 83
o ziolowych antybiotykach 144
wspélpraca z autorky 17
zalecenia wzgledem stosowania
prokinetykéw 38
SIFO (zespdt rozrostu grzybiczego jelita
cienkiego) 49
sktadniki wykorzystywane w przepisach
kulinarnych
lista produktéw spozywezych 168
»przyjazne SIBO” 257
skomplikowane przypadki SIBO 21,
119, 145, 150, 164
skurcze 27,77, 80
stodziki 44, 94,124
smazony ryz z ananasem 228
smazony ryz 228
smoothie bowl z jagodami acai 186
smoothie
gotowanie surowych warzyw 109
smoothie bananowo-orzechowe
z nutg imbiru 176
smoothie bowl 186
soda oczyszczona 91
sok: zielony sok ,Na dobry poczatek
dnia” 174
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sos ranczerski 234
spozycie wody 88
a zaparcia 83
orzezwiajaca woda bazyliowo-
-ogérkowa 175
$ledzenie spozycia 88
z kranu lub studni 50
spring rollsy 210
SSFG (przewodnik zywieniowy po
SIBO) — oznaczenie 167
stan psychiczny zwigzek z praca jelit 59
stolce twarde. Patrz réwniez
wypréznienia
stres
a nerw bledny 59
a produkeja kortyzolu 58
jako stan zwigzany z SIBO 57
jedzenie w stresie 60
suplementy 81
wywolany objawami zoladkowo-
jelitowymi 60
surowa zywnos¢ 109
syrop 108,170
szkoly medyczne edukacja na temat
SIBO 22
sztuczne stodziki 94
szybki przepis na ogérki kiszone
i marchew w zalewie octowej 193
szybkie i tatwe aioli 248

2

S
$niadania
bezzbozowa granola 188
compote czyli mus z jagéd 187
jogurt 24-godzinny 184
mrozone kaski jogurtowe
z boréwkami 190
muffinki jagodowo-cytrynowe 180
prosta jajecznica warzywna 182
smoothie bowl z jagodami acai 186
$rodki odurzajace 40
$rodki zmigkezajgce stolec 89
$rédmigzszowe zapalenie pecherza
moczowego 160
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T
tabletki podwyzszajace stezenie kwasu

chlorowodorowego w zotadku 92
tapenada 252
tarczyca problemy 42
technika Wurna na zrosty 37
telemedycyna 18, 21
test oddechowy
a 21-dniowy plan positkéw 117
a samoleczenie 43, 145
a wyniki po ponownym badaniu 153
schemat leczenia SIBO 154
teczowe warzywne spring rollsy z dipem
migdatowym 210
thuszcze 90
toksyczno$¢ popromienna jelit
(enteropatia popromienna) 42
toksyna cytolityczna B (Cdt-B) 32
tolerancja na pokarmy zmiany 42, 49,
108,123
trawienie
a burczenie w zoladku 33,152
a enzymy trawienne 30, 46, 49, 58-
59,94
a ingerencja bakterii 33
a jelitowy uktad nerwowy (ENS) 59
a pokarmy przecierowe 114,122,
127
a poziom serotoniny 58
a tryb odpoczynku i trawienia 33
a zaburzenia czynnosci jelit
wywolane opioidami 41
a zatrucia pokarmowe 31-32
a zesp6t posturalnej tachykardii
ortostatycznej (POTS) 159
niedostateczne wchtanianie
sktadnikéw odzywczych 42
Patrz réwniez wedrujacy kompleks
motoryczny
potrzebny czas 25
proces trawienia 25-33
wplyw prokinetykéw 38
wplyw stresu 94, 100, 160
zalecane probiotyki 66, 86
tradzik rézowaty 162, 163

tradzik 163

Trio Smart Breath Test 48
tryb odpoczynku i trawienia 33
tryb walki lub ucieczki 57
trzustka 26, 163

Tums gumy 91

twardzina uktadowa 158
tymianek 156,169,171

tysigca wysp sos 249

U
uchytkowatos¢ jelita cienkiego 37
uktad odpornosciowy
a pasozyty 49-50
jako obrona przed nagromadzeniem
bakterii 30, 50
uprawianie ogrodu 50
urazowe uszkodzenie kregostupa 159
ustalenie intencji 131
utrata stuchu 144
utrata wagi
jako objaw obecnosci pasozytéw 49-50
jako objaw probleméw z tarczyca 42

zwigzana z SIBO 56

v
Visbiome 68

W
warzywa
zawarto$¢ weglowodanéw 110
kolorowy przewodnik po zywnosci
257
warzywa krzyzowe 123, 164
warzywa straczkowe kolorowy
przewodnik po zywnosci 257
watroba 26, 63,113, 160
weganie 113
wegetarianizm 44, 106,112, 122,128
wedrujacy kompleks motoryczny
(MMC)
a burczenie w zotadku 33,152
a pory positkéw 115
a post miedzy positkami 99
a probiotyki 66, 86
asen 100



a zatrucia pokarmowe 34
jako obrona przed nagromadzeniem
bakterii 33
rola w SIBO 33
wplyw prokinetykéw 38
wplyw stresu 94, 100, 160
wplyw zabiegéw chirurgicznych 36
wegiel aktywowany 78
weglowodany
a objawy oraz przyczyny SIBO 105
ograniczanie spozycia 111
Patrz réwniez fermentacja
weglowodanéw w jelicie cienkim
wywolywanie gazéw 27,77
wywolywanie objawéw ogdlnych 49, 94
whiplash 159
wielko$¢ porcji 128
winkulina 32
wrzodziejgce zapalenie jelita grubego 28
wskaznik masy ciata (BMI) 54
wsparcie pacjentéw 70
wspolczulny uktad nerwowy 96
Waurn Larry 266
wydajnos¢ poznawcza a probiotyki 66, 86
wymioty 32,41
wypréznienia
a hemoroidy 84
a medycyna ajurwedyjska 10
a probiotyki 66, 86
a §rodki zmickczajace stolec 89
niecatkowite 41
prawidlowa technika 88
twarde stolce 83
wysitkowe jako objaw dysfunkgji jelit
wywolanej opioidami 41
wzdecia
jako objaw SIBO 27,28, 33,56, 58
a 21-dniowy plan positkéw 117
a nadwrazliwo$¢ trzewna (VH) 80
a poziom stresu 94, 100, 160
a uposledzone MMC 33
jako objaw dysfunkdii jelit wywolanej
opioidami 41
jako objaw IBS 28
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jako objaw obecnosci pasozytéw
49-50

jako objaw probleméw z tarczycg 42

jako objaw raka jajnika 164

jako objaw SIBO 27

jako objaw toksycznosci
popromiennej w obrebie jelit 42

naturalne metody leczenia 39, 95

postepowanie 77

probiotyki jako przyczyna 66, 86

wywolywane przez weglowodany 83

zalecane probiotyki 66, 86

zmagania autorki 27

V4

zabiegi stomatologiczne 41
zaburzenia czynnoéci jelit wywolane
opioidami 40-41
zaburzenia odzywiania a SIBO 57,120
zagazowanie jelit. Patrz réwniez gazy
FODMAP
a tagodzenie objawéw 118
dieta low FODMAP 118
powodujace wzdgcia 106
produkty dozwolone i niedozwolone
121
zapalenie tagodzenie objawéw 77
zapalenie uchytkéw 160
zapalenie zoladka i jelit 32
zaparcia
a gaz metanowy 53
zmagania autorki 11
a btonnik 111
a choroba Ehlersa-Danlosa 159
a hemoroidy 84
a magnez 83
a poziom serotoniny 58
a poziom stresu 94,100, 160
a test oddechowy na obecnos¢ SIBO
43
a wegiel aktywowany 78
jako objaw dysfunkdji jelit wywolanej
opioidami 41
jako objaw IBS 28
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jako objaw obecnosci pasozytow
49-50
jako objaw problemdw z tarczyca 42
jako objaw SIBO 27-28
naturalne sposoby leczenia 39, 95
odwodnienie jako przyczyna 116
wywolywane przez weglowodany 83
zalecane probiotyki 66, 86
zapiekane serowe frytki marchewkowe
z sosem ranczerskim 234
zastawka kretniczo-katnicza 30
zatrucie pokarmowe
a ,poinfekcyjny” IBS 31
a badanie przeciwcial 32
a pasozyty 49-50
a prokinetyki 83
a SIBO autorki 11
a test krwi IBS-Smart 35,135
a upo$ledzone MMC 33
czgsto$¢ wystgpowania 33
jako gtéwna przyczyna SIBO 33
jako pierwotna przyczyna IBS 31
wywolanie reakcji
autoimmunologicznej 38
zawarto$¢ blonnika
a zwalczanie objaw6éw 110
lista artykutéw spozywezych 85
ponowne wprowadzanie 111
zdrowa dieta autorki 103
zdrowie emocjonalne 57-59, 71
zdrowy uklad sercowo-naczyniowy 83
zespol jelita drazliwego (IBS)
ypoinfekcyjny” IBS 31
a dieta low FODMAP 118
a melatonina 101
a poziom serotoniny 58
a test krwi IBS-Smart 35,135
diagnoza autorki 13
jako ostateczna diagnoza 28
lek/depresja zwigzana z IBS 28
objawy 27-31
SIBO jako podstawowa przyczyna
30

W nastepstwie zatrucia
pokarmowego 31
zalecane probiotyki 66, 86
zwigzany bol 28
zwigzek z SIBO 30
zespol niespokojnych nég 160
zespol nieszezelnego jelita 61, 95, 158,
163
zespol rozrostu metanogenéw w jelitach
(IMO) 55
zgaga. Patrz refluks kwasowy
zielony sok ,Na dobry poczatek dnia”
174
ziemniaki
chrupigce ,,akordeony” z ziemniakéw
230
pieczony ziemniak po meksykarisku
216
proste purée ziemniaczane 231
zapiekanka pasterska 222
ziota
antybiotyki ziolowe 144
masto ziotowe 251
Swieze 127
zmeczenie 14, 42, 50, 163,
zrosty 35
zupa krem z dyni delicata 204
zupy
miksowanie 127
zupa brokulowa z serem cheddar 202
zupa krem z dyni delicata 204
zwierzeta domowe i pasozyty 50

Z
zal sposoby na tagodzenie objawéw 131
zoladek
a proces trawienia 33
burczenie 33,152
Patrz réwniez jelito grube i jelito
cienkie
z6t¢ 30, 160, 165
zycie towarzyskie wptyw SIBO 57, 99,
148



Shivan Sarna jest autorka ksigzek i podacastéw, gospodynia
programoéw telewizyjnych, dziennikarka $ledcza i oredowniczka
zdrowego stylu zycia. Przez wiele lat sama cierpiata na SIBO. Zna
problemy pacjentéw i dlatego zatozyta portal SIBO SOS®. Shivan
mieszka na Florydzie z mezem, kotem o imieniu Bell, czterema
rybkami koi i adoptowana mama, Linda.

Wylecz bél brzucha oraz ciggty dyskomfort.
Usprawnij dziatanie jelit wykorzystujac
40 przepiséw na dania przyjazne chorym na SIBO.
Odzyskaj swoje zycie dzigki prostym terapiom naturalnym.

Juz nie musisz dtuzej zy¢ w przekonaniu, ze dolegliwosci zotagdkowo-jelito-
we to stan, ktéry bedzie ci towarzyszy¢ do konca zycia. SIBO, czyli zesp6t
przerostu flory bakteryjnej jelita cienkiego, mozna catkowicie wyleczyc.

W tej ksigzce znajdziesz odpowiedzi na nierozwiazane problemy z bélem
brzucha, wzdeciami i wahaniami wagi. Dowiesz sig, jak zmieni¢ swoj styl
zycia, aby opanowac objawy SIBO i IBS (zespotu jelita drazliwego) oraz zna-
leZ¢ sie na najlepszej drodze do wyzdrowienia. Autorka dzieli sie réznymi
metodami farmakologicznymi i ziotowymi. Juz po 3 tygodniach stosowania
tego planu poczujesz zadziwiajaca réznice.

Wyprébujesz proste przepisy na pyszne i sycace dania, ktére pomoga ci po-
budzi¢ jelita, odbudowac¢ zdrowy mikrobiom i odzyska¢ zycie bez bélu. Bez
trudu przygotujesz aromatyczne i petne sktadnikéw odzywczych potrawy,
takie jak: zapiekanka pasterska, pizzerinki z cukinii, muffinki jagodowo-cytry-
nowe czy miodowe latte z nutg lawendy. Dzieki autorskiemu planowi Shivan
zaczniesz zy¢ pelnia zycia.

Zdiagnozuj i pokonaj objawy SIBO.
Pozbadz sie b6lu i chordb jelit w 21 dni!

Patroni: Cena: 59,50 zt
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