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Pozytywne recenzje ksigzek i wyrazy uznania
dla Phoebe Lapine

,Phoebe Lapine jest niesamowitg kucharkg-samoukiem, ktéra komponuje
zdrowe dania w swoim malutkim mieszkaniu na Manhattanie”.
- ,Food & Wine"

,Dokonywanie dobrych wyboréw dotyczacych jedzenia i stylu zycia jest naj-
lepszym lekarstwem na to, co nam dolega. Dla 0sdb cierpigcych na choroby
autoimmunologiczne lub inne przewlekte problemy zdrowotne The Wellness
Project pokazuje, jak jedna kobieta nauczyta sie stosowaé najlepsze praktyki
i nadal cieszy¢ sie tym, co ostadza nam zycie”.

- Terry Wahls, lekarz medycyny, autor ksigzki The Wahls Protocol Cooking for Life

»The Wellness Project to inteligentny, zabawny i niezwykle pomocny prze-
wodnik po zawito$ciach nie tylko tego, co wywotuje u nas choroby, ale takze
tego, co nas uzdrawia”.

- Robynne Chutkan, lekarz medycyny, FASGE, gastroenterolog integracyjny

i autorka ksiazki Jelita przeciwwirusowe

,Nie mogtabym bardziej zgodzié sie z Phoebe Lapine, gdy méwi, ze ,,zdrowe
wybory nie moga odbywaé sie w prézni”. Ta niezwykle pouczajaca, uderzajg-
co ludzka (i zabawna!) kronika jej drogi do zréwnowazonego dobrostanu, to
takze inspirujaca lektura, ktéra otwiera przed nami $ciezke zdrowego zycia.
Niezaleznie od tego, czy szukasz wsparcia w uczciwym przegladzie swojego
zdrowia czy inspiracji do dtugotrwatych zmian, Phoebe juz tego dokonata
i dzieli sie z nami tym wszystkim”.

- Julia Turshen, autorka Small Victories na temat The Wellness Project

,Pelna blyskotliwych porad i pysznych przepiséw dla kazdego, kto pragnie
gotowad i bawié sie - bez wzgledu na wielko§é kuchni”.

- Ina Garten o ksigzce In the Small Kitchen



,Jedli starasz sie dowiedzieé, dlaczego nie czujesz sie tak, jak powinienes, ije-
ste$ przyttoczony wszystkimi informacjami na temat dobrego samopoczucia
w Internecie, zacznij swoja podréz z The Wellness Project. Z tej ksiazki uzy-
skasz nie tylko wiele cennych informacji, ale takze dowiesz sie wiele o sobie

i swoim potencjale, ktéry mozesz wykorzystaé, by znéw poczué sie dobrze!”.

- Alisa Vitti, dietetyk funkcjonalny, ekspertka ds. hormonéw,

autorka Woman Code i zatozycielka FLOliving.com

,Swietna, zabawna i praktyczna lektura. Podobata mi sie kazda strona. Jest
co$, do czego kazdy moze sie odnie$é (dostosowanie sie po przeprowadzce do
chlopaka, rozpoczecie rezimu éwiczen, regulowanie swojego ,,cyklu”). Przepi-
sy sa tatwe i przystepne, podobnie jak styl pisania Phoebe!”.

- Ali Maffucci, twérczyni i autorka bestselleréw Inspiralized

i Inspiralize Everything, na temat The Wellness Project

,Weciggajacy pamietnik o tworzeniu wlasnej éciezki do dobrego samopoczucia”.

- .New York Post" o The Wellness Project

»Roczna podréz Lapine w kierunku zadbania o siebie - zabawna, zrozumiata
i ostatecznie petna nadziei”.

- ,Bustle” o The Wellness Project

,Dzieki dowcipnemu tonowi tej ksigzki bedziesz sie gtoéno §miaé. Jest ona
obowigzkowa dla kazdego, kto zastanawia sie, czy picie wody z cytryng lub
rezygnacja z alkoholu NAPRAWDE maja sens”.

- ,Mind Body Green"” o The Wellness Project

,To inspirujgca opowiesé o podrézy pewnego dwudziestokilkulatka od choro-
by do dobrostanu, idealna dla nowicjuszy w sferze zycia zgodnego z natursa,
dla tych, ktérzy sg na krawedzi, i kazdego, kto szuka prostych sposobéw na
poprawe swojego zdrowia, bez poswiecania przyjemnoéci zycia. Po czesci
pamietnik, po czeéci plan gry, wszystko §wietne”.

- ,The Chalkboard” o The Wellness Project
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Jak zostatam twoim SIBO Amigo

Kiedy pod koniec 2017 roku zdiagnozowano u mnie SIBO, miatam juz za
sobg nieoficjalny tytut licencjata w dziedzinie badan nad zdrowiem jelit na
uniwersytecie zycia.

A przynajmniej tak mi sie wydawato.

Kilka lat wczeéniej, po latach zmagan z choroba autoimmunologiczna,
postanowitam sprébowaé nowego podejécia do mojego zdrowia. Zamiast
postanowieni zawsze wywotujacych u mnie poczucie winy i przytloczenia,
wymysélitam liste krétkoterminowych miesiecznych eksperymentéw, ktére
pomoglyby mi uporaé sie z kazdym z moich problematycznych obszaréw.
Wprowadzatam kazdorazowo jedna zmiane. Celem byto zbadanie moich
ograniczen, tak aby znalezé bardziej zréwnowazony érodek na przysztosé,
co$, co nazywam zdrowym hedonizmem.

Méj rok ze zdrowiem stat sie cyklem na moim wielokrotnie nagradza-
nym blogu, a po otrzymaniu wsparcia ze strony osdb cierpigcych na Ha-
shimoto i innych cztonkéw przewlekle chorej zatogi, prébujgcych znalezé
te nieuchwytng ,réwnowage”, powstata popularna ksigzka zatytutowana
The Wellness Project. Jak doswiadczytam na wtasnej skérze, bycie uzdro-
wionym bardzo rézni sie od wyleczenia. Chociaz udato mi sie ztagodzié
najgorsze objawy tarczycy - spustoszenie skéry, dolegliwosci trawienne, za-
burzenia psychiczne - to nawet jeéli zakoriczytam mdéj projekt, tak naprawde
dolegliwo$ciom nigdy nie byto korica.

Byé moze byta to gteboka swiadomo$é, ze bycie osobg z choroba auto-
immunologiczng oznacza, ze zawsze moge byé nieco bardziej wrazliwa na
zmiany lub potrzebowaé chwili na ponowng kalibracje. Byé moze byto to po
prostu przeczucie, ze przede mng jest nowa Sciezka na Gére Zdrowia.

Wydawato sie, ze zaledwie kilka miesiecy po tym, jak moja ksigzka tra-
fita na pétki, zaczetam zauwazaé pewne tajemnicze objawy wkradajace sie
z powrotem do mojego zycia. Majac za sobg dekade probleméw trawiennych,
nie zwracalam zbytniej uwagi na wzdecia i zaparcia. Nie zastanawiatam sie,
w jaki sposéb moja zwykta dieta - petna btonnika i sfermentowanej zywnosci,
ktéra teoretycznie wspierata dobre zdrowie jelit, zaczeta sprawiaé, ze czutam
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sie zle po kazdym positku. Nie martwitam sie nawet, ze moje bardziej niz
sporadyczne, nawykowe bekanie stawato sie regularng sciezka dzwiekows to-
warzyszaca mi i mojemu partnerowi w nocnych maratonach na Netflixie. Tak
tatwo byto to zracjonalizowad. Dzieki wiedzy, ktéra zdobytam podczas moje-
go projektu wellness, pitam wiecej gazowanej, domowej roboty kombuchy.

Pomimo tych doswiadczen, po positkach chodzitam w pozycji péthoryzon-
talnej (zdecydowanie nie jest to wynik ,dobrej diety jelitowej”, ale ostatecz-
nie mozna byto to skorygowad). A ja czulam sie coraz bardziej komfortowo
w moim zwiagzku, co oznaczato, ze nie miato to znaczenia, albo po prostu
sobie odpuszczatam.

Ale po kilku miesigcach takiego stanu i po bardziej wnikliwym przygla-
daniu sie moim codziennym nawykom, zobaczytam siebie wyrazniej. I to, co
zobaczytam, byto zapasowa opona znajdujaca sie gdzie§ w moim brzuchu.
Kiedy zaczelam widzieé fizyczne objawy zewnetrzne, wzdecia na poziomie
drugiego trymestru cigzy i wewnetrzny niepokdj, postanowitam uda¢ sie do
lekarza na petne badanie. Diagnoza, ktérg otrzymatam, zmienita wszystko,
cata moja dotychczasowa wiedze o zdrowiu jelit i zapoczatkowata nieoficjalne
studia magisterskie poswiecone badaniom jelita cienkiego.

Czego sie spodziewaé, gdy nie jeste$ w cigzy,
ale wygladasz, jakbys$ byla

Zespdt rozrostu bakteryjnego jelita cienkiego jest doktadnie tym, na co wy-
glada. Jest to rodzaj dysbiozy, co oznacza po prostu brak réwnowagi bilionéw
bakterii, ktére zamieszkuja jelita. Jednak w przypadku SIBO niekoniecznie
chodzi o stosunek dobrych, pozytecznych bakterii do ztych, patogenéw (choé
moze to byé réwniez czedcig tego problemu). Giéwnym problemem jest raczej
lokalizacja, a nie rodzaj bakterii. Chociaz bakterie kolonizuja wszystkie odcin-
ki naszego przewodu pokarmowego, wiekszo$éé bakterii znajduje sie w jelicie
grubym (znanym réwniez jako okreznica). Tam pomagaja one w ostatnim
etapie labiryntu trawiennego i przygotowuja odpady do ewakuacji. Jelito
cienkie z kolei jest miejscem, gdzie pokarm miesza sie z sokami trawienny-
mi, sktadniki odzywcze sg wchtaniane do krwiobiegu, a organizm czerpie
korzysci z tego, co wtaénie do niego wlozylismy.

Nie jest to miejsce, w ktérym bakterie petnig wiele funkeji. W rzeczy-
wistodci, tak jak w przypadku SIBO, ich obecnoéé moze powodowaé wiele

szkéd. Poniewaz sg to zywe organizmy z wlasnymi potrzebami, wysoka liczba



bakterii w jelicie cienkim oznacza, ze przy stole znajdujg sie inne, inni, ry-
walizujacy o twéj obiad. Kiedy nie ma wystarczajacej ilodci pozywienia, to
zwracaja sie w kierunku nastepnej najlepszej dostepnej rzeczy - wyscidt-
ki jelit. Rezultatem jest zwiekszona przepuszczalno$é, znana réwniez jako
zespdt nieszezelnego jelita, w ktérym wieksze czastki zywnosci (zamiast
tylko niezbednych sktadnikéw odzyweczych) przedostaja sie do krwiobiegu.
Efektem jest czesto ogélnoustrojowy stan zapalny, nadwrazliwo$é pokarmo-
wa 1 autoimmunizacja. Chociaz mozesz mieé nieszczelne jelita, nietole-
rancje pokarmows i choroby autoimmunologiczne bez towarzyszacego
im SIBO, nie jest niczym niezwyklym, Ze stany te wystepuja w jednym
pakiecie.

Niechciane bakterie moga réwniez zaktdcaé jakosé zycia na wiele innych
sposobdéw. Kiedy zjadajg twdj obiad, bakterie uwalniajg gazy. Jelito cienkie
nie zostato zaprojektowane tak, aby wytrzymaé takie ich nagromadzenie i ma
tendencje do blokowania ich (powstaje co$ jak detka rowerowa pod przepo-
ng) lub uwalniania przez odbijanie sie lub wypuszczania ich drugim koticem.
Mozesz réwniez doswiadezyé nudnosei z powodu spowolnionego oprézniania
zotadka i klasycznych objawéw zespotu jelita drazliwego (IBS), takich jak za-
parcia lub biegunka.

Jeszcze bardziej podstepne sg zmiany, ktére moga wystapié w twojej wa-
dze i nastroju. W zaleznoséci od rodzaju przerastajgcych bakterii moga wystg-
pi¢ chroniczna utrata masy ciata lub nagly przyrost masy ciata - bez wzgledu
na to, jak duzo lub mato jesz, kilogramy wydaja sie spadaé lub uparcie trzy-
macé jak puchowa kamizelka, ktérej nigdy nie mozna zdjgé. Poniewaz 90 pro-
cent serotoniny jest wytwarzana w jelitach, uszkodzony przewdd pokarmowy
moze réwniez oznaczaé popadniecie w trudng do wyjasnienia mgte depres;ji
lub uczucie, jakby twoje zycie porwat szumigcy nurt niepokoju.

Co sie zatem dzieje, gdy potgczymy te wszystkie niewytlumaczalne
objawy?

Zazwyczaj pacjent otrzymuje ogdlng diagnoze IBS. Dzieki nowym
badaniom prowadzonym w ostatniej dekadzie eksperci w tej dziedzinie
szacujg obecnie, ze ponad 60 procent wszystkich przypadkéw IBS jest
spowodowanych przez SIBO. Jedli to prawda, dwadzieécia pieé milionéw
ludzi w koricu otrzymuje diagnoze, z ktéra moga co$ zrobié. Dla oséb cier-
piacych na te tajemnicze objawy trawienne SIBO moze byé $wiattem nadziei
- odpowiedzig, ktéra wymykata sie im przez lata wedréwek miedzy lekarzami,
i to taka, dla ktérej faktycznie istnieje mozliwosé leczenia. Jest jednak jeden
problem. Ta $ciezka jest cholernie skomplikowana...
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Kretym korytarzem bez mapy drogowej

Nie ma jednego podejécia do SIBO, co czesto wprawia pacjentéw w zaktopo-
tanie. Wiem to, poniewaz bytam jednym z nich.

Nawet najlepsi lekarze, ktérzy sg genialni w tym, co robig, czesto zapo-
minajg lub nie majg czasu wyjaénié, dlaczego tak jest. Doswiadczytam tego,
kiedy po raz pierwszy zdiagnozowano u mnie zapalenie tarczycy Hashimoto
i kiedy uzyskatam pozytywny wynik testu na SIBO. Chociaz przyjmowat mnie
niezwykle zdolny lekarz, ktéry wiedziat, jak drazyé nieco gtebiej, po otrzy-
maniu diagnozy SIBO wychodzitam od niego z pojedyncza kartka papieru
zalecajgca diete o niskiej zawartoéci FODMAP, odstepy miedzy positkami
i ziotowe érodki przeciwdrobnoustrojowe. I wiedziatam, ze miatam szczedcie,
ze uzyskatam az tyle porad.

Nie moglam sie powstrzymac od zrobienia z moich medycznych zmagan
nowego strumienia informacji dla moich odbiorcéw, totez natychmiast wré-
citam do domu i zaczetam przekopywaé Internet SIBO. To, co odkrytam, to
gdéry mozliwosci, z ktérych wiele bylo ze soba sprzecznych. Zaczetam kopaé
dalej, uczestniczge w wirtualnych seminariach, a nawet posuwajac sie tak da-
leko, by wzigé udziat w kursie online, aby zostaé certyfikowanym praktykiem
SIBO. W czasie moich badari analizowatam i robitam synteze. I jak zawsze,
dzielitam sie moimi odkryciami z czytelnikami na mojej stronie internetowej
Feed Me Phoebe.

Reakcja byta natychmiastowa i jednoczesnie przyttaczajgca. Otrzymatam
setki komentarzy i wiadomosci e-mail od oséb przewlekle cierpigcych na
SIBO i nowo zdiagnozowanych. Notatki méwiagce mi, ze oni tez kiedy$ prze-
szukali wszystkie zakatki Internetu w poszukiwaniu rozwigzan, i ze moja seria
byta jedng z najbardziej wielostronnych, przemyslanych itatwych w nawigacji
sposéréd wszystkich, ktére do tej pory znalezli. Byty tez notatki méwiace, ze
moje pisanie sktonito ich do poddania sie testom na SIBO - o ktérych nigdy
nie styszeli - i po latach niepewnosci otrzymali jasng odpowiedz.

Mniej wiecej w tym czasie otrzymatam réwniez e-mail od mojej najwiek-
szej fanki.

,Phoebe, jakie to niesamowite, ze juz przyciggasz publicznosé wokét te-
matu SIBO - jestem pod wrazeniem” - napisata moja mama. Na co odpowie-
dziatam: ,Mamo! Ja ich nie przyciggam. Okazuje sie, ze moja publicznosé
posiada juz wsciekte przypadki SIBO!”.

Podobnie jak w przypadku moich HashiPosse - milionéw kobiet zmaga-
jacych sie z zapaleniem tarczycy - Hashimoto (ktére, tak sie sktada, ze jest



czynnikiem ryzyka dla SIBO) - zdatam sobie sprawe, jak bardzo moi nowo
odkryci SIBO Amigo potrzebowali czego$ wiecej, niz tego, co otrzymywali
od swoich lekarzy.

Potrzebowali kompletnego zestawu narzedzi do samoopieki w chorobie
SIBO. Pragneli szeregu zréwnowazonych strategii i uzdrawiajacych przepi-
séw. Chcieli tez mieé jasny obraz tego, jak wybraé¢ wtasnag droge z SIBO bez
poczucia, ze jest to catkowita, zabijajaca zycie towarzyskie meczarnia.

Przechodzenie od skomplikowanego do prostego SIBO

W przypadku SIBO jest to prawdziwa walka. Mapa drogowa prowadzaca na
Gére Zdrowia jest daleka od prostej i uporzadkowanej. Obejmuje raczej wiele
rozwidlen, objazdéw i stromych podjazdéw, ktére czesto prowadzg doktadnie
do punktu wyjscia.

To tylko kilka z niuanséw, ktére pomoga ci dotrzeé¢ do sedna twojej cho-
roby SIBO, a najbardziej mylgcym elementem jest to, ze nawet po przejrzeniu
wiekszosci wspdétezesnych badan weigz pozostaje wiele niewiadomych. Oto

niektére kwestie i sprzecznosci, ktére oméwimy w tej ksigzce:

- Aby prawidtowo leczyé przerost flory bakteryjnej, nalezy wykonad
test oddechowy w celu okreslenia, ktéry z trzech typéw gazéw wy-
stepuje: metan, wodér lub siarkowodér. Ten ostatni nie jest jeszcze
bezposrednio wychwytywany w testach oddechowych, wiec lekarze
musza zgadywad.

-+ SIBO ma podobne objawy do SIFO - przerostu grzybéw w jelicie
cienkim (ang. small intestinal fungal overgrowth) i czesto wystepuja
razem u tego samego pacjenta. Mniej wiecej polowa oséb cierpig-
cych na SIBO ma réwniez SIFO. Ale to drugie trudniej jest zbadad,
wiec lekarze znéw musza zgadywad.

- Konwencjonalne antybiotyki i ziotowe §rodki przeciwdrobnoustro-
jowe stosowane w leczeniu SIBO réznig sie w zalezno$ci od rodzaju
gazu, co do ktdérego uzyskano pozytywny wynik testu. Na przyktad
wykazano, ze allicyna, ekstrakt z czosnku, jest skuteczna na przero-

sty metanogendw, ktdre sg trudniejsze do wyeliminowania.
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- Caly czosnek spozywany w zywno$ci zawiera wysokie stezenia

niektérych weglowodanéw wymienionych w akronimie FODMAP,
dlatego czesto jest jednym z najistotniejszych czynnikéw przyczy-
niajgcych sie do objawéw SIBO. Oznacza to, ze sam czosnek moze

by¢ przyczyng zaréwno cierpienia, jak ijego zakonczenia.

- Chociaz wykazano, ze zaréwno konwencjonalne, jak i ziotowe anty-

biotyki sg w ponad 80 procentach skuteczne w leczeniu SIBO, stan
ten czesto powraca w ciggu dwdch tygodni od zakoriczenia leczenia,

poniewaz pierwotna przyczyna nie zostata usunieta.

- Czesto nie mozna w petni wyleczy¢ ani wyeliminowaé pierwotnej

przyczyny, co sprawia, ze zmierzymy sie prawdopodobnie z prze-
wlektym SIBO.

- Dieta moze w znacznym stopniu ztagodzié najgorsze objawy SIBO.

Ale sama zywno$é niekoniecznie powoduje lub leczy SIBO.

- Badania wykazaly, ze dieta o niskiej zawartos§ci FODMAP jest nie-

zwykle skuteczna wtagodzeniu objawéw IBS. Badania wskazuja réw-
niez na to, ze dlugotrwate stosowanie tej diety moze by¢ szkodliwe
dla réwnowagi bakterii w jelicie grubym, ktére sa nam potrzebne do
zachowania zdrowia jelit i zapobiegania SIBO.

- Nic dziwnego, ze porady dietetyczne najlepszych specjalistéw od

mikrobiomu sg zdecydowanie sprzeczne z popularnymi dietami
SIBO. Wszystko, co na ich liScie oznaczono ,tak” - prebiotyki, wa-
rzywa bogate w inuline, wtdkniste rosliny stragczkowe, sfermentowa-

na zywno$é probiotyczna - sg na liScie oznaczonej ,nie” dla SIBO.

-+ SIBO moze powodowaé nieszczelno$é jelit, ktéra z kolei moze pro-

wadzié do choréb autoimmunologicznych. A niektére choroby auto-
immunologiczne, takie jak zapalenie tarczycy Hashimoto i celiakia,
sg powaznymi czynnikami ryzyka SIBO. Wcigz pozostaje wiele do
zbadania w kwestii co byto pierwsze - kura czy jajko?

Jedli ta lista sprawia, ze czujesz ucisk w klatce piersiowej z powodu niepokoju

lub zniechecenie podréza jeszcze przed jej rozpoczeciem - wez gteboki oddech!



To nie jest kolejna ksigzka o zdrowiu, ktéra obiecuje zbyt wiele, a nie
spelnia oczekiwan, dlatego wazne jest, aby zaczgé od sporej dawki realizmu.
Pomimo powyzszych rozwazan, droga przed nami nie jest beznadziejna.
W rzeczywistoéci istnieje niesamowity wachlarz strategii, ktére stosujac, do-
prowadzisz do uzdrowienia.

Obecnie lekarze na catym swiecie podjeli sie misji leczenia skomplikowa-
nych i uporczywych przypadkéw SIBO ikazdego dnia dodaja wiecej narzedzi
do naszego arsenatu. Celem rozpoczecia mojego podcastu SIBO Made Sim-
ple byto zebranie jak najwiekszej ilosci ich porad. Poniewaz badania na temat
SIBO i IBS nadal trwajg, kliniczne perspektywy (czyli to, co lekarze widza na
co dzien w swojej praktyce) sa niezbedne do zrozumienia, co mozemy zrobié,
aby leczyé nasze wtasne SIBO. Podstaws tej ksigzki staly sie okruchy madro-
$ci, ktére zebratam z wywiadéw z dziesigtkami najlepszych lekarzy medycyny
funkcjonalnej i praktykéw zajmujgcych sie SIBO. Jako twdj SIBO Amigo bede
destylowaé te porady medyczne w taki sposéb, ktéry wiekszo$éé laikéw, takich
jak ja, bedzie w stanie rzeczywiscie strawié.

Poniewaz jestem raczej obsesyjna badaczka i kuratorks informacji, nie
za$ praktykiem klinicznym z indywidualnym podejsciem, ta ksigzka syntety-
zuje 1 wyjasnia rézne sposoby, w jakie lekarze, dietetycy, specjalisci od pracy
z ciatem, psychiatrzy i specjali$ci od odzywiania podchodza do leczenia jelit.

W czeéci 1 przeprowadze cie przez podstawowe informacje na temat
zespotu SIBO, aby$ mégt dowiedzieé sie, jakie moga byé przyczyny twojej
choroby. Jesli wpadte$ w btedne koto internetowych informacji, byé moze za-
uwazyltes, ze czytanie o SIBO czasami wydaje sie czytaniem w jezyku obcym.
Na poczatek znajdziesz tutaj pomocny opis dziatania uktadu trawiennego
i wyjaénienie kluczowych terminéw. W kazdym rozdziale uzyskasz réwniez
porady i wskazéwki, ktére sprawig, ze czasami z pozoru skomplikowane infor-
macje okazg sie bardzo praktyczne w twoim zyciu. I wreszcie, na koricu kaz-
dej sekeji umiescitam ,Podsumowanie dla SIBO Amigo”, w ktérym zawartam
najwazniejsze zasady.

W rozdziale 2 zajmiemy sie mozliwosciami leczenia, naturalnymi tera-
piami i interwencjami zwigzanymi ze stylem zycia, ktére pomoga ci oczyscié
bakterie i wyeliminowaé niektére z zaburzen trawiennych, ktére mogty przy-
czynié sie do SIBO w pierwszej kolejnosei.

Poswiecitam réwniez caly rozdziat diecie. W rozdziale 3 przeprowadze
cie przez dogtebng analize zalet i wad kazdego podejscia dietetycznego i dla
kogo sa one najlepszym wyborem. Dr Allison Siebecker, nazywana ,kré-
lowa SIBO”, powiedziata, ze najwazniejsza czesdcig kazdej diety SIBO jest
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po prostu wybranie jednej z nich i konsekwentne jej przestrzeganie. Dieta
w SIBO pomoze ci wybraé twoja Sciezke, jednoczesnie oferujgc alternatywne
drogi postepowania, jeéli bedzie trzeba sprébowaé ponownie.

W czeéci 2 wspdlnie zajmiemy sie twojg kuchnig i oméwimy, jak wpro-
wadzié diete SIBO w zycie. Ta sekcja zawiera bezcenne informacje na temat
,sktadnikéw-bohateréw”, ktére pomagaja w leczeniu, i jak wykluczy¢ inne,
ktére moga jeszcze bardziej szkodzié. Ale to, co naprawde wyréznia Diete
w SIBO to nie tylko kompleksowy przeglad informacji, przede wszystkim
sa to przepisy.

Pracowatam jako profesjonalistka we wszystkich aspektach przestrzeni
zywieniowej przez ponad dekade. Jako prywatna szefowa kuchni, autorka
ksigzek kucharskich, instruktorka kulinarna i twérczyni przepiséw dla nie-
ktérych z najwiekszych marek w alejce ze zdrowa zywnoscig. Jestem dumna
z tego, ze zawsze przygotowuje smaczne, odzywcze positki, bez wzgledu na
to, jak restrykcyjna jest dieta lub jak trudna jest to kulinarna tamigtéwka.

W rozdziale 5 znajdziesz ponad 90 pysznych przepiséw o niskiej zawar-
toséci FODMAP, ktére moga byé dostosowane do kazdej z wiodacych diet dla
0séb z SIBO lub najwiekszych dolegliwoscei zwigzanych z SIBO, w tym potraw
o niskiej zawarto$ci histaminy i potraw przyjaznych drozdzom. Wszystkie
przepisy sg opcjonalne dla soi i catkowicie wolne od glutenu, kukurydzy,
rafinowanego cukru i nabialu (z wyjatkiem ghee i 24-godzinnego jogurtu,
strona 216). Co wazniejsze, przepisy opieraja sie na produktach bogatych
w sktadniki odzywecze i sktadniki przeciwzapalne, dzieki czemu mozesz daé
swojemu ciatu amunicje do leczenia.

Ksigzka nie dotyczy krétkoterminowych rozwigzan dla oséb cierpigeych
na SIBO. Chodzi o znalezienie nowego sposobu zycia z myslg o zdrowiu jelit.
Z tego powodu kazdy przepis ma wersje zatytutowansg ,,Z czasem”, zawie-
rajaca sktadniki, ktére mozna ponownie wtaczyé do procesu reintroduke;ji.
Dhugoterminowym celem kazdej diety SIBO jest spozywanie jak najbardziej
zréznicowanych roélin, poniewaz ostatecznie na to liczy sprawny ekosystem
w jelitach.

Mam nadzieje, ze ta ksigzka stanie si¢ niezawodng mapa drogows,
ktéra pozwoli ci zostaé wlasnym jelitowym detektywem, rozwigzujagecym
jelitowe problemy i prowadzacym krucjate na rzecz kuchni wolnej od
wrogich bakterii. Ztotg zaletg SIBO (a uwierz mi, jest jedna) jest to, ze zmu-
si cie do dowiedzenia sie wiecej o twoim ciele i uktadzie trawiennym, niz
kiedykolwiek by$ zamierzat. Kiedy skoriczytam méj ,rok zdrowia” i napisatam

The Wellness Project, wydawato mi sie, ze mam kontrole nad sprawnoscia



moich jelit. SIBO byto dla mnie sygnatem, ze tak naprawde dopiero dostrze-
gtam wierzchotek géry lodowej.

Tak wiec, zanim zaczniemy przedzieraé sie przez zaro$la SIBO, chce
podzielié sie z tobg najwazniejsza lekcjg, ktérej nauczytam sie podczas mo-
ich nieoficjalnych studiéw magisterskich w badaniach nad jelitem cienkim:
uzdrowienie nie jest linig prosta miedzy punktem A i punktem B. Postep
to czesto jeden krok do przodu, dwa do tylu. I nie ma znaczenia, kiedy
dotrzesz do celu, o ile tylko dowiedziates sie czego$ o swoim umysle, ciele
i duchu.

Ta ksigzka moze nie by¢ czarodziejska kulg ani bezbtednym rozwigzaniem
- gdyby takie istniato, juz bym je znalazta. Ale mam nadzieje, ze czytajac ja,
bedziesz w stanie lepiej wybraé wtasng $ciezke SIBO na szczyt Géry Zdro-
wia, dokgdkolwiek ona prowadzi. Zakasajmy zatem rekawy i zacznijmy nasza

wspdlng wspinaczke.

Pheoelse
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ywno$éé jest niezbednym elementem uktadanki SIBO, ale zwykle nie jest

lekarstwem samym w sobie.

Ludzie czesto umieszczaja diete na liscie opcji leczenia SIBO, ale w rze-
czywistodcel nie jest to weale leczenie. Pokonanie SIBO bez wprowadzania
jakichkolwiek zmian w sposobie odzywiania jest catkowicie mozliwe. A za-
tem, tak jak w przypadku kazdego stanu zapalnego, zwlaszcza takiego, ktéry
obejmuje uktad trawienny, trudno jest rozwigzaé¢ problem bez uwzglednienia
tego, w jaki sposéb to, co zjadamy, pomaga lub szkodzi naszemu nadrzedne-
mu celowi, jakim jest bardziej zréwnowazony mikrobiom.

Chociaz samo jedzenie nie zawsze pozwala pozby¢ sie SIBO na dobre,
istnieja tez inne sposoby, ktére mozna wykorzystaé jako lekarstwo, zwtaszcza
podczas oczekiwania na oficjalng diagnoze. Niektére diety moga byé nie-
zwykle skuteczne w ograniczaniu najgorszych objawéw IBS. Robig to, odma-
wiajac swoim drobnoustrojom ich ulubionych przysmakéw i ograniczajac ich
przerost. A takze dajac wyscidtce jelit czas na wyleczenie, zmniejszenie gazéw
i stanéw zapalnych, a ostatecznie, zachecajac bardziej pozyteczne bakterie do
rozkwitu w ich prawdziwym domu - jelicie grubym.

Istnieje wiele metod osiggniecia kazdego z tych celéw. Wiele z nich zo-
stato odkrytych poprzez kliniczne préby i btedy, poniewaz niestety wcigz nie
ma popartej danymi specjalnej diety na SIBO. Prawie kazdy lekarz, z kté-
rym rozmawiatam, nawet ci z wlasnymi oryginalnymi planami dietetycznymi,
podkreslali, ze podejscie rézni sie w przypadku kazdego pacjenta.

Rozdziat 3 jest podrecznikiem, ktéry pomoze ci podjaé najlepsze decyzje
zywieniowe dopasowane do indywidualnej wrazliwosci i potrzeb zwigzanych
ze stylem zycia. Na kolejnych stronach podzielitam sie niektérymi z diet naj-
czedciej stosowanych przez lekarzy w leczeniu SIBO.

Podejscie obejmujace niskg zawartoéé FODMAP jest najszerzej badane
w odniesieniu do objawdéw IBS, dlatego na stronie 112 szczegétowo omé-
wimy, dlaczego dziata ono tak dobrze. Dowiesz sie réwniez, jak wazne jest
odkrycie swoich alergendw (strona 124), jak zaprojektowaé diete w tandemie
z lekami przeciwdrobnoustrojowymi (strona 130) i co zrobié, jesli w twoim
przypadku gtéwna role odgrywa histamina (strona 136).

Najwiekszym btedem popetnianym przez osoby na diecie SIBO jest pozo-
stawanie na niej zbyt dtugo. Jesli zniecheca cie restrykecyjnosé, pamietaj, ze
wszystkie te diety majag charakter terapeutyczny i nie sg przeznaczone do dtu-
gotrwatego stosowania. Jeéli przeciwnie, aspekt restrykeyjny cie pociaga, jest

to kolejny znak, ze moze to nie byé najlepszy wybdr. Porozmawiamy wiece]



o putapkach leku przed jedzeniem i o tym, jak mogg one prowadzié do zabu-
rzen odzywiania, na stronie 142.

Ostatecznie, bez wzgledu na to, od jakiego planu zaczniesz, celem diety
bedzie doprowadzenie jelit do miejsca, w ktérym mozna jes$é jak najwiecej
réznorodnych roglin. Badania sg bardzo jasne i méwig, ze dieta oparta na
kolorowych warzywach, ktére gromadzg pod gama barw wszystkie przeciw-
utleniacze (i wszystkie FODMAP), wraz z pelnymi ziarnami i zdrowymi
tluszczami - co jest powszechnie okreglane jako dieta §rédziemnomorska -
najlepiej pielegnuje dobrg flore jelitows, wspiera detoksykacje i poprawe pro-
ceséw odpornosciowych. Jest ona kluczem do osiggniecia celu.

Lubie myéleé o zasadach diety SIBO jako o trzyczesciowym procesie, ktéry

moze trwaé nawet rok, przy czym pierwszy etap jest najbardziej restrykeyjny:

- FAZA1, « FAZA 2, PONOWNE  FAZA 3,
LECZENIE: WPROWADZENIE: DOBROSTAN JELIT:
przywrécenie przekwalifikowanie dywersyfikacja diety, aby
réwnowagi jelit poprzez ukfadu trawiennego, odzywiac korzystna flore
zmniejszenie przerostu odkrywanie poziomow jelitowa i zycie z mysla
i gtlodzenie niechcianych wrazliwoéci i powolne o catym mikrobiomie.
organizmdw, usuwanie budowanie zasad (6 miesiecy do na zawsze)
wyzwalaczy pokarmowych zywieniowych na dtuzsza
i uzdrowienie wysciotki mete. (2-4 miesiace)

jelit. (2 miesiace)

Gdyby$ catkowicie zignorowat te fazy i wyrzucit wszystkie zasady zywie-
niowe przez okno, nie miatabym nic przeciwko temu, o ile zastosowatbys sie
do wskazdwek zawartych w ostatniej czesci tego rozdziatu. Tak czesto nie-
potrzebnie skupiamy sie na tym, co jemy, a tymeczasem najwiekszy wplyw
na nasze trawienie ma to, jak jemy. Unikniesz nawrotéw i wzmocnisz swoje
jelita, wdrazajac sugestie dotyczace stylu zycia, przedstawione na stronie 146.

Kazda z ponizszych sekcji przedstawia inng warstwe cebuli (i wyjasnia, dla-
czego cebula, ogdlnie rzecz biorge, moze byé niepozadana), sugerujac, jak my-
§le¢ o jedzeniu w ramach planu powrotu do zdrowia. W czesci 2 zajmiemy sie

w wiekszym stopniu szczegétami tego, jak wprowadzié nowe zasady w zycie.

Opcje menu diety SIBO

Wiekszoéé diet stosowanych w przypadku SIBO ma wspdlny watek: ogra-
niczajg one weglowodany. Niektdre, takie jak tradycyjne podejscie paleo,

-
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wylaczaja zboza i roéliny straczkowe. Inne, takie jak te, ktére koncentruja
sie na sktadnikach o niskiej zawartoéci FODMAP, zmniejszajg ilo$é cukréw,
btonnika i skrobi. W ten sposdb ogranicza sie zywno$é, ktéra najprawdopo-
dobniej wywotuje objawy u oséb z SIBO.

Jednak idea, ze im mniej weglowodanéw jesz, tym bardziej zagtodzisz
swoje bakterie, jest mitem SIBO, ktéry prowadzi do stresu i niewtasciwego
myélenia na temat jedzenia. Nawet gdyby$ jadt tylko mieso i thuszez, nadal
karmitbys bakterie - tylko inne gatunki. Moga one nie wytwarzaé draznigcych
gazdéw, ale to nie znaczy, ze nie powodujg uszkodzen lub stanéw zapalnych
w inny sposdb.

Wazne jest, aby zrozumieé, ze weglowodany nie sg wrogiem dtugo-
terminowego zdrowia jelit. Kobiety, zwtaszcza te z nas, ktére sg w okresie
rozrodezym, potrzebujag weglowodandéw do produkeji niezbednych rezerw
hormonalnych. Méwimy wiecej o tym, jak znalezé wlasciwg réwnowage w sek-
cji ,Ostroznie z weglowodanami” na stronie 247. Istotne jest, aby pamietaé,
analizujgc ponizsze opcje menu, ze jesli jestes kobietg z zaburzeniami réwno-
wagi hormonalnej (witaj, HashiPosse) lub niedowaga, dieta o bardzo niskiej
zawartosci weglowodandw moze nie byé dla ciebie najlepsza.

Wreszcie, niezaleznie od wybranego podejécia do diety, moja rada bytoby
rzucié wyzwanie zasadom i przyjaé wlasne. Przepisy w tej ksigzce sa odpo-
wiednio oznaczone, aby bez wzgledu na to, jaki kierunek wybierzesz, zawsze
bedziesz w stanie zaprojektowaé menu zgodnie z nimi.

Low-FODMAP (LF)

FODMAP to akronim, ktéry reprezentuje rézne grupy weglowodanéw
tatwo fermentowalnych i czesto trudnych do strawienia. Weglowodany
te znajduja sie we wszystkich roglinach, ale niektére pokarmy zawieraja
wyzsze ich stezenia niz inne. Stworzona przez grupe naukowcéw z Mo-
nash University w Melbourne, w Australii, dieta low-FODMAP nie obej-
muje roélin strgczkowych, produktéw mlecznych o wysokiej zawartosci
laktozy, nabiatu, zbdz na bazie pszenicy, owocéw i stodzikéw o wysokie]
zawartosci fruktozy, cztonkéw rodziny allium (czosnek, szalotka, cebula)
i innych warzyw bogatych w inuline (szparagi, karczochy). Jest to jedna
z trudniejszych diet eliminacyjnych, poniewaz usuwa tak wiele aromatéw
(czosnek, cebula), ktére sprawiajg, ze prosta kuchnia nadal smakuje nie-
samowicie, a lista, ktéra obejmuje wiele zdrowych warzyw, jest trudna do
realizacji. Ale jest to réwniez najbardziej poparte danymi podejécie do
zmniejszania objawéw IBS, a zatem jeden z najpopularniejszych sposobdw



na zlagodzenie dyskomfortu podczas lub po leczeniu SIBO. Ze wzgledu na
rozpowszechnienie dieta ta ma réwniez znacznie wiecej zasobéw online
niz inne z bardziej niszowych diet, w tym fantastyczna aplikacje Monash
App, ktéra umozliwia tatwe wyszukiwanie sktadnikéw w celu okreélenia
ich obcigzenia FODMAP. Jest to takze podejscie, ktére przyjetam dla
przepiséw w tej ksiazce, dlatego porozmawiamy o nim wiecej w nastep-
nym rozdziale (strona 177).

SPECYFICZNA DIETA WEGLOWODANOWA
(SCD - ang. specific carbohydrate diet)

Dieta ta skupia wszystkie pokarmy, ktére sa tradycyjnie uwazane za we-
glowodany: cukry, zboza i warzywa bogate w skrobie, takie jak ziemniaki.
W przeciwieristwie do diety low-FODMAP nie jest ona ukierunkowana na
konkretne grupy weglowodanéw i moze byé nieco tatwiejsza do przestrzega-
nia, poniewaz dozwolone sg czosnek, cebula i wiekszoé¢ zielonych warzyw.
Pierwotnie zostata zaprojektowana dla oséb cierpigcych na choroby zapalne
jelit, aby da¢ jelitom przerwe, pozwalajgc tylko na okreslone weglowodany,
ktére wymagaja minimalnego wysitku trawiennego. Poniewaz dieta ta nie
zostata stworzona z myélg o SIBO lub IBS i zawiera wiele warzyw o wyso-
kiej zawartosci FODMAP, dlatego niektérzy moga nadal odczuwaé swoje
objawy. Pojawily sie réwniez krytyczne uwagi na temat sformutowania (nie-
legalne kontra legalne) jako wysoce irytujgce dla cierpigcych na zaburzenia

odzywiania.

PRZEWODNIK ZYWIENIOWY SPECYFICZNY DLA SIBO
(SSFG - ang. sibo specific diet food guide)

Dr Allison Siebecker opracowata podejscie dla bardzo wrazliwych pacjen-
téw z SIBO, ktére taczy dwie poprzednie diety, naktadajac warzywa o wy-
sokiej zawartoéci FODMAP (lista znajduje sie na stronie 122) na wierzch
SDW, wytaczajac cukier, skrobie i zboza. Podejscie hybrydowe gtodzi bak-
terie i usuwa podrazniajgce ziarna, aby umozliwié wyleczenie przepusz-
czalno$ci jelit. Wykres na jej stronie internetowej jest pomocnym Zrédtem
informacji na temat tego, w ktérym miejscu te dwie diety réznig sie od
siebie. To ekstremalnie niskoweglowodanowe podejscie jest przeznaczone
dla trudniejszych przypadkéw i moze nie byé odpowiednie dla oséb z nie-
dowaga lub z historig zaburzerd odzywiania. Nalezy réwniez zauwazyé, ze
im bardziej rygorystyczna jest dieta, tym wazniejsze jest ograniczenie czasu

jej stosowania.

Plan dietetyczny
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DIETA DWUFAZOWA
(BPD - ang. bi-phasic diet)

W swojej praktyce w Australii dr Nirala Jacobi zaczeta etapami wdrazaé prze-
wodnik zywieniowy specyficzny dla SIBO, aby ograniczyé najbardziej restryk-
cyjny okres do zaledwie kilku tygodni i daé ludziom wiecej informacji na
temat ponownego wprowadzania zywno$ci. Dieta dwufazowa rozpoczyna sie
od najbardziej restrykcyjnego okresu przed leczeniem, a nastepnie w miare
wprowadzania $§rodkéw przeciwdrobnoustrojowych dodaje ograniczone por-
cje ryzu i warzyw bogatych w skrobie Porozmawiamy o strategii karmienia
i glodzenia bakterii podczas leczenia na stronie 130. Wskutek tego podejécia
dr Jacobi zaobserwowata wiele sukceséw klinicznych. Dla tych, ktérzy pragna
bardziej szczegétowego protokotu, jej darmowy plik do pobrania jest fanta-
stycznym przewodnikiem. A zatem, dr Jacobi stworzyta diete dla praktykéw
i podkresla, ze pacjenci powinni wspdétpracowaé z wyszkolonym specjalista,
ktéry ich poprowadzi.

DIETA NISKOFERMENTACYJNA CEDARS-SINAI (CS)

Nieco mniej rygorystyczna niz pozostale dieta zostata opracowana przez
dr. Marka Pimentela. Jest ona fantastyczna opcjg, jezeli twdj punkt wyjscia
wyglada bardziej jak standardowa dieta amerykariska (SAD). Dr Pimentel
jest jednym z wiodgcych badaczy SIBO i stosuje te diete jako druga faze swo-
jego protokotu leczenia. Wytyczne sg podobne do diety low-FODMAP, ale
napisane w prostszy sposéb. Ostatnia linijka darmowego poradnika brzmi:
,Czasami po prostu dobrze jest by¢ niegrzecznym”, co zostato napisane w po-
tgczeniu z zaleceniem, aby ,,0szukiwaé sie” ciastkami ze sklepu spozywczego.
Dieta ta koncentruje sie mniej na ograniczaniu stanu zapalnego, ktéry jest
wynikiem SIBO, a bardziej na niechcianych bakteriach. Wszystkie przepisy
w tej ksigzce pasowatyby do jej zasad.

PALEO (P)

Standardowe podejscie paleo przyblizy cie do celu, jakim jest stosowanie
prostej diety przeciwzapalnej, ktéra wspiera ogélne zdrowie jelit. Jest to
réwniez dobry szablon dla podstawowej diety eliminacyjnej, poniewaz duze
alergeny, takie jak gluten, nabiat, soja i kukurydza, sg wylaczone z menu,
czego nie ma w przypadku diety o niskiej zawartosci FODMAP. Elimi-
nujgc roéliny straczkowe (oprécz zbdz), unika ona réwniez potencjalnie
najbardziej irytujacego cztonka rodziny FODMAP. Poza tymi waznymi ka-

tegoriami sktadnikéw podejscie paleo dopuszcza kazde warzywo i biatko.
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Bisque z pieczonych pomidoréw
i papryczek jalapefio

W tym przepisie zupa krem z pomidoréw dostaje matego kopa. Winne po-
midory i papryczka jalapefio po upieczeniu nadal maja cudowng ostroéé, ale
korzystajg takze z karmelizacji w piekarniku. Pieczenie pomidoréw nadaje bu-
lionowi piekny pomarariczowy odcien. Poniewaz zupa sktada sie z tak niewielu
sktadnikéw, warto wybraé naprawde dobrej jakosci pomidory. Zwréé uwage na
iloéé dodawanego mleka kokosowego i bulionu, poniewaz ich ilo§é moze sie
réznié¢ w zaleznosci od zawartoéci wody w pomidorach. Jesli chcesz uzyskad
dodatkows teksture i chrupko$é, udekoruj danie brittle ze stodko-wedzonych
pestek dyni ze strony 230.

4 PORCJE O Rozgrzej piekarnik do 230°C. Wyt6z blache papierem
e Okoto 2 kg pomidoréw do pieczenia.
roma lub $liwkowych,

pokrojonych w éwiarlk ® Utdz pomidory i papryczke jalapefo w jednej warstwie

« 1 papryczka jalapefio na przygotowanej blasze i dopraw kminem rzymskim
przepotowiona (z usunigtymi oraz odrobing soli. Lekko skrop warzywa oliwa z oli-
nasionami i zeberkami, jesli wek i przenies do piekarnika.

wolisz mniej ostrosci)

Y2 lyiectki mielonego © Piecz przez okoto 45 minut, az pomidory wyschna

kminu rzymskiego i puszcza sok. Wyjmij patelnie z piekarnika.
* ol morska @ Przetéz pomidory i papryczke jalapefio do blendera lub
o Oliwa z oliwek

robota kuchennego wraz z sokiem z patelni, potowa
1 pierwszego toczenia
Ya szklanki lisci i fodyg
wieej kolendry ki soli. Zmiksuj zupe na gtadka mase, dodajac wiecej

kolendry, bulionem, mlekiem kokosowym i ¥ tyzecz-

1 szklanka podstawowego bulionu wody lub bulionu, jesli zupa jest zbyt gesta.
na koéciach kurczaka o niskiej
zawartosci FODMAP lub bulionu
warzywnego (strony 193 i 194)
¢ 1 szklanka mleka kokosowego

© Posmakuj i podziel na cztery miski. Udekoruj pozosta-

ta kolendra.

z cgoh e zastap mleko kokosowe % szklanki surowych orzechéw nerkowea,

moczonych przez 10 minut w 1 szklance wrzacej wody.

Uzyj bulionu o niskiej | Zastap kolendre bazylia; uzyj
zawartosci histaminy | bulionu o niskiej zawartosci
(strona 194) histaminy (strona 194)
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Phoebe Lapine - pisarka i szefowa kuchni zajmujaca sie zdrowym stylem
zycia. Autorka ksiazek, w tym debiutanckiego pamietnika ,,The Wellness
Project”, uznanego i nagrodzonego w 2017 roku przez Women's Health
Organization. Jej rady i wskazéwki dietetyczne pomogly wielu osobom
uporac¢ sie z problemem SIBO i chorobami autoimmunologicznymi.

Czy twoje zycie jest zdominowane przez problemy jelitowe?
Odkryj przelomowe rozwiazanie,
ktére odmieni twoje zdrowie i samopoczucie!

Ten kompleksowy przewodnik pomoze ci zrozumieé i pokona¢ SIBO
(zespdt rozrostu bakteryjnego jelita cienkiego). Dowiesz sie, jak waz-
ne jest utrzymanie zdrowej flory bakteryjnej i jakie znaczenie ma dieta
w walce z chorobami jelit. Dzieki praktycznemu podej$ciu, opartemu na
solidnych badaniach naukowych i do$wiadczeniu Autorki, przywrdcisz
zdrowie i rownowage swoim jelitom.

! 3 ’ Dzieki tej ksigzce:
- * poznasz skuteczne strategie zywieniowe, ktére ztagodza bél i wzdecia;

* dowiesz sig, jak przywrocié rownowage mikrobiomu jelitowego;

° otrzymasz sprawdzone przepisy i plany dietetyczne, ktére ulatwia
codzienne funkcjonowanie;

) * zdobedziesz wiedze na temat objawéw choréb ukladu pokarmowego

- oraz porady dietetyczne, ktére pomoga ci zniwelowa¢ ich szkodliwe

\ skutki;

\ ° nauczysz sie unika¢ najczestszych bledéw zywieniowych, ktére po-

garszaja objawy SIBO.

‘ Zdrowe jelita zaczynaja sie od diety — pokonaj SIBO juz teraz!

Wiece| o ksigzce na stronie wydawcy Vlfal

Ksigzke mozesz kupi¢ w sklepie W, VitalniZ4.pl

SKLEP ZE ZDROWIEM
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