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Poczatek czegos cudownego...

UKLAD POKARMOWY - cho¢ jego nazwa brzmi do$¢ zwyczajnie — dla mnie
oznacza co$ poteznego i cudownego zarazem. Tak, wiem, co myslisz: ,,Litosci!
Tam powstajg fekalia”! Nie zrozum mnie Zle, tez tak kiedy$ myslatam, ale zoba-
czysz, ze po przeczytaniu tej ksigzki bedziesz mowit o swoim ukladzie pokarmo-
wym z nowo odkrytym zachwytem, a wrecz z nutg entuzjazmu w glosie. Pozwol,
ze was sobie przedstawie...

Poznaj — nazywang przez nas, jajoglowych naukowcow — mikroflore jelitowa
(w skrocie MJ). W twoich jelitach zamieszkuje wspaniata, wielokulturowa i tet-
nigca zyciem spoleczno$¢, skladajaca si¢ z trylionéw mikrobdw. Twoja mikro-
flora jelitowa jest niestychanie wptywowa — w istocie, ten niedoceniany kiedy$
system okazuje si¢ by¢ niezbedny do osiagniecia optymalnego stanu zdrowia.
M] ma niezliczone mozliwosci i wykracza daleko poza to, co mégtbys osiagnac
samodzielnie, a oprdcz tego odgrywa niebagatelng role w skutecznym kontrolo-
waniu masy ciata, wpltywa na poprawe cery i kondycji fizycznej, zwieksza odpor-
nos¢, a nawet poczucie szczescia.

Nie moge si¢ nadziwi¢, ze w przeciwienstwie do naszej kompozycji gene-
tycznej, ktdrej nie jesteSmy w stanie w zaden sposéb kontrolowaé, mozemy
z latwoscia ksztaltowa¢ wilasng mikroflore jelitowa poprzez odpowiednie jej
traktowanie. A to oznacza, ze w duzej mierze, my sami jesteSmy odpowiedzialni
za stan wlasnego zdrowia. Niestety, jak przy okazji wszelkich przetomowych od-
kry¢ naukowych zawsze znajda si¢ ludzie, ktérzy beda chcieli wykorzystacé osoby
w potrzebie i poprzez przeinaczanie prawdy promowac przereklamowane, tref-
ne i nieskuteczne produkty. Niemniej jednak, nie zmienia to faktu, ze kondycja
ukladu pokarmowego jest przedmiotem autentycznych badan naukowych i moze
w sposob istotny wplywac na zdrowie i poczucie szczgscia. Pragne, by niniejsza
publikacja byla traktowana jako sprawdzone zrédlo wiedzy na temat zdrowia
ukladu pokarmowego, zgodne z prawdg i oparte na dowodach naukowych.

Zagadnienie zdrowia uktadu pokarmowego nie jest rzeczag nows, a mikroflora
jelitowa jest tylko jednym z jego aspektéw. Rownie wazny jest wplyw ukladu po-
karmowego na odpornos¢ organizmu (70% komoérek ukladu immunologicznego
znajduje si¢ wjelitach i zotadku) oraz jego rola w procesie trawienia i przyswajania
sktadnikéw odzywczych. Zaburzenia funkcjonowania uktadu pokarmowego moga
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prowadzi¢ do szeregu niedoboréw pokarmowych oraz negatywnych konsekwencji
zdrowotnych. Nic wiec dziwnego, ze najlepsza inwestycjg na przysztos¢ jest zrozu-
mienie zasad dziatania uktadu trawiennego oraz zadbanie o jego kondycje.

Nie sposob nie zauwazy¢ rosngcego i niepokojacego trendu do formulowania
ogolnikowych, uproszczonych, odpowiednich dla wszystkich zalecen dotycza-
cych zdrowia ukladu pokarmowego. Z pewnoscig kazdy gdzie$ je juz styszal:
»1rzeba jes¢ wiecej probiotykéw”, ,, Trzeba jes¢ wigcej kiszonek” I tak w kotko. ..
Chociaz nie mam watpliwosci, ze rady tego rodzaju sa w wiekszosci przypadkow
wyglaszane w dobrej wierze, to faktycznie moga wyrzadzi¢ wiecej szkody niz
pozytku. Przyktadem takiego niespojnego przekazu jest twierdzenie, ze wszyscy
powinni$my spozywac¢ wigcej prebiotykow, jesli zalezy nam na dobrej kondy-
cji ukfadu trawiennego. Moje wlasne — oraz inne badania naukowe - wyraznie
dowodza, ze u 15-20% populacji — szczegdlnie u oséb cierpigcych na zespot je-
lita drazliwego — wiaczenie dodatkowej porcji prebiotykéw do codziennej diety,
moze de facto podrazniac jelita i zotadek. Rzecz jasna zwigkszenie podazy pre-
biotykéw w diecie moze mie¢ dobroczynny wplyw na zdrowie, ale tak naprawde
wszystko zalezy od tego, w jakiej kondycji jest twdj uklad pokarmowy.

Skad masz wiedzie¢, co bedzie dla ciebie odpowiednie? Na kartach niniejszej
ksigzki znajdziesz kilkanascie kwestionariuszy zdrowotnych (ktérych uzywam
w swojej klinice do diagnozowania swoich pacjentéw), ktére pomoga ci okre-
sli¢, jaki jest aktualny stan twojego uktad trawiennego. Nastepnie — na podstawie
uzyskanych danych - bedziesz mogt przetestowac szereg narzedzi i strategii oraz
ulozy¢ wlasny, oparty na dowodach system ochrony zdrowia wlasnych jelit i Zo-
tadka. Wszystkie kwestionariusze zawarte w niniejszej publikacji dostepne sa
takze na mojej stronie internetowej:

Musze ci¢ jednak ostrzec, pytania beda bardzo osobiste, nie ma mowy o jed-
nym uniwersalnym jadlospisie. Ksigzka ta napisana zostala w taki sposob, zeby$
nie tylko - mam nadziej¢ — pokochal swoj uklad pokarmowy (tak jak ja poko-
chalam swoj), ale réwniez wykorzystal w praktyce wszystko to, co ma ona do
zaoferowania. Wazne, by udalo ci si¢ zapanowa¢ nad obecnymi dolegliwosciami
ze strony ukladu pokarmowego lub poprawic¢ funkcjonowanie pozostatych ukta-
doéw - na przyklad nerwowego - dzigki zoptymalizowaniu kondycji tego pierw-
szego. Badzmy szczerzy, to relacja jak kazda inna i jesli nie poswiecisz swojemu
zoladkowi ani jelitom wystarczajacej uwagi i milosci, sprawy moga przybra¢
naprawde nieciekawy obrot.

Poprzez t¢ publikacje chcialam stworzy¢ swoisty przewodnik po ukladzie po-
karmowym - wytlumaczy¢, jak dziata, w jaki sposéb o niego dbac, jak w pelni
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wykorzysta¢ jego potencjal i — co najwazniejsze — w jaki sposob za pomoca
prostych rozwigzan poprawi¢ jego funkcjonowanie, gdy zaczyna szwankowac.
Bazujac na odpowiednio uporzagdkowanej wiedzy naukowej i anegdotycznej,
udalo mi sie stworzy¢ szereg skutecznych strategii dzialania oraz skomponowa¢
przepisy kulinarne na mndstwo pysznych potraw. Chce zaprosic ci¢ do wyrusze-
nia w niezwykle odkrywczg podroéz, z ktdrej wyniesiesz praktyczne informacje
oraz szczeg6lowy plan dzialania, ktéry w namacalny i znaczacy sposéb odmieni
twoje codzienne Zycie. Dzigki niniejszej ksigzce bedziesz potrafil odrozni¢ fakty
od fikcji i nie bedziesz musial konczy¢ medycyny, Zeby je zrozumie¢ — obiecuje.

Pewnie nie mozesz si¢ juz doczekaé. Za chwile rozpocznie si¢ twoja wyprawa
w glab siebie, podczas ktdrej pokochasz swoj uktad pokarmowy!

Kwestionariusz 1:
CZY MOJ UKLAD POKARMOWY JEST ZDROWY?

To pewnie jedno z najczesciej zadawanych mi pytaf i nigdy nie odpo-
wiadam na nie ,tak” lub ,nie”. Nie sposéb oszacowaé kondycji uktadu
pokarmowego na podstawie wylgcznie jednego wskaznika. Jesli jednak
posiadasz odpowiedni zestaw narzedzi, mozesz w duzej mierze okre§lié
stan swojego ukfadu trawiennego bez koniecznoséci wychodzenia z domu.
Zachecam cig, bys odwiedzit moja strone:

lub wypetnit kwestionariusz 1, znajdujacy sie w aneksie na korcu ksiagzki,
a nastepnie wréé do dalszej lektury.

Wychowywatam si¢ w Australii na przedmiesciach Cairns, gdzie styl zycia w na-
turalny sposob dobrze wptywal na odpowiednig kondycje uktadu pokarmowego -
taplaliSmy si¢ w blocie i jedliémy produkty, ktére sami wyhodowalismy. Mimo to,
moje pierwsze $wiadome wspomnienia zwigzane z ukladem pokarmowym nie na-
leza do najprzyjemniejszych. Bylam na studiach licencjackich z zakresu dietetyki
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i Zywienia, kiedy moja babcia - aniol wcielony - zachorowata na raka jelita. Pa-
mietam, jak patrzylam bezsilna na jej cierpienie podczas bohaterskiej walki po
operacji i w trakcie chemioterapii. Obwinialam jej uklad pokarmowy za to, co sie
z nig dzialo. Babcia zmagala si¢ z chorobg tak dlugo, jak mogla, ale w 2009 roku,
gdy bytam na ostatnim roku studiéw, rak ja pokonal. Do dzi§ wyraznie pamietam,
jak siedzialam na sali wyktadowej na uniwersytecie niedtugo po jej $mierci i przy-
stuchiwalam si¢ wykladowi na temat pierwszych sygnaléw ostrzegawczych raka
jelita. Zastanawialam si¢ w duchu, ze moze gdyby kwestie ,,gastryczne” nie byly
tematem tabu w naszym spoleczenstwie, babcia wczesniej podzielitaby si¢ z nami
swoimi problemami i by¢ moze zylaby do dzis. Statystyka wskazuje, ze tak.

Kilka lat pdzniej, moje negatywne emocje zwigzane z ukltadem trawiennym
ponownie daly o sobie zna¢. Pracowatam wtedy w szpitalu jako dietetyk i bytam
niezmiernie zaskoczona iloécig pacjentéow chorujacych na nerki, ktérzy skarzyli
sie jednoczesnie na problemy z jelitami i zotadkiem. Nie potrafitam zrozumie¢,
dlaczego wszyscy chorzy majacy réznorakie problemy z nerkami narzekali row-
niez na powazne schorzenia uktadu pokarmowego — w przeciwienstwie do mo-
jej babci, u ktorej rak umiejscowil si¢ samym jelicie. Przewertowalam niemal
wszystkie podreczniki oraz wyniki badan na ten temat i wcigz nie potrafitam da¢
swoim pacjentom zadawalajacej odpowiedzi. Ta kwestia nie dawala mi spokoju.
Obiecatam sobie, ze dotre do sedna sprawy i nim si¢ obejrzalam, poswigcitam
kilka pierwszych lat po studiach na poszukiwanie odpowiedzi na pytanie, czy
istnieje jaki§ zwiazek miedzy nerkami a uktadem pokarmowym. Nie minety
3 lata i okazalo sig, ze owszem! Wyglada na to, ze istnieje tak zwana o$ nerko-
wo-jelitowa. Lecz moja fascynacja tym zagadnieniem bynajmniej nie zakonczyla
sie na tym odkryciu. Mialam na tyle szczescia, Ze pracowatam ze sportowcami
olimpijskimi oraz wieloma dyrektorami réznych korporacji i wspotpraca z nimi
sktonila mnie do zastanowienia si¢, czy istnieje takze korelacja miedzy ukladem
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pokarmowym a nerwowym (tak zwana 0§ mézgowo-jelitowa). Zauwazylam, ze
osoby najbardziej narazone na stres — borykaja si¢ z najpowazniejszymi schorze-
niami uktadu pokarmowego. Zrozumialam tez, ze poprzez dbanie o kondycje
jelit i zotadka oraz odpowiednig diete pacjenci mogg poprawic jakos¢ zycia na
wiele praktycznych i czgsto zaskakujacych sposobdw, a ja mogtabym im w tym
dopoméc. To byl punkt zwrotny w mojej relacji z uktadem trawiennym - w kon-
cu przejrzalam na oczy i zrozumialam jego potege i mozliwosci.

Dlaczego napisalam te ksigzke? Zostalam badaczem, bo chcialam zmieniaé
$wiat, ale po roku pracy na stanowisku podoktoranckim odczuwatam frustracje,
poniewaz pomimo nieprawdopodobne;j ilosci badan naukowych opinia publiczna
jest na site ,,karmiona” niesprawdzonymi i potencjalnie niebezpiecznymi - cho¢
»chwytliwymi” - zaleceniami Zywieniowymi. Bytam $wiadkiem ekstremalnych
przypadkéw w swojej klinice. Miatam do czynienia z pacjentami, ktorzy praktycz-
nie glodzili si¢ na $mier¢, poniewaz byli (blednie) przekonani, ze cierpig na nieto-
lerancje pokarmowe, zdiagnozowane na podstawie wadliwych testow alergicznych
i bali sie cokolwiek zjes¢. Inni natomiast (i mam tu na mysli osoby naprawde in-
teligentne), na wie$¢ o istnieniu osi moézgowo-jelitowej, zaczynali przyjmowac
ziotowe suplementy w nadmiarze, zeby poprawi¢ funkcjonowanie swojego uktadu
trawiennego, a przy okazji ,wyostrzy¢” intelekt. Przekonalam sie na wlasne oczy,
ze rola uktadu pokarmowego, ktory tak podziwiatam, jest blednie interpretowana,
co moze stanowi¢ wielkie zagrozenie dla zdrowia pacjentow. Wtasnie owe sprzecz-
ne interpretacje zainspirowaly mnie do propagowania wiedzy naukowej. Dzigki
prawdziwej pasji — oraz niezachwianemu wsparciu moich zwolennikéw w mediach
spotecznosciowych — moge kontynuowac swoja misje i zachgca¢ innych do dbania
o swoje zdrowie i dobrostan w doinformowany sposéb. Powiedzialam o sobie az
nadto, a w tej ksigzce chodzi przede wszystkim o ciebie i twoja podrdz.

A zatem w droge!
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Bakterie powstaty miliardy lat temu, gatunek ludzki — niecaly milion lat temu.
Mikroby mogg rozmnozy¢ si¢ w kilka minut i z powodzeniem przetrwac w kaz-
dych warunkach panujgcych na Ziemi, od lawy wulkanicznej do lodowcow.
Zabily wiecej ludzi niz wszystkie wojny i wypadki razem wzigte (moze to nie-
chlubna statystyka, ale mimo wszystko istotna). Najbardziej otrzezwiajacy jest
jednak fakt, ze bez bakterii ludzie nie zdotaliby przezy¢ - natomiast bez cztowie-
ka mikroby poradzilyby sobie bez najmniejszego problemu.

Trzeba przyznac, ze wyglada to na do$¢ jednostronng relacje, ale zapewniam
cig, ze twoje mikroby po cichu pragna, bys si¢ rozwijal i prosperowat. Wystarczy,
ze okazesz im troche mitosci i uznania - czyli potraktujesz je jak kazdego bliskie-
go przyjaciela — a nie zawioda cie w potrzebie.

Mowigc o mikrobach mam na mysli nie tylko mikroflore jelitowa, o ktorej
bedzie mowa w kolejnych akapitach. W rzeczy samej nasze cialo to swoisty mi-
niekosystem skladajacy sie z réznorodnych spotecznosci bakterii, ktore zyja we-
wnatrz nas - zasiedlajg nasze pluca, nos, uklad moczowy i tak dalej, ale oprocz
tego mieszkaja na nas, tworzac nasza druga skore. Dla bakterii nasze pachy sa
jak lasy deszczowe, nasze plecy, jak otwarta przestrzen i poszczegdlne obszary na
naszym ciele sg zamieszkale przez inng populacje mikrobow.

Mikroflora skorna

Skora kazdego z nas zasiedlona jest przez miliardy réznych mikrobow. Nad
kazdym z nas unosi si¢ ,chmura” jedynych w swoim rodzaju bakterii, ktére sa
jak odcisk palca - niepowtarzalne. Owe bakteryjne ,linie papilarne’, ktérych
nie sposob przed nikim ukry¢ poprzez zalozenie rekawiczek, przykulo uwage
kryminologéw, dla ktérych te swoiste odciski palcow staly sie nowym, ekscy-
tujacym narzedziem kryminalistycznym do tropienia przestepcéw. Zapewne
nikogo nie zdziwi fakt, ze bakterie zasiedlajace nasza skore odgrywaja niebaga-
telna role w schorzeniach skoérnych, takich jak tradzik, egzema i w niektérych
nowotworach skory. Niestety, nie powinni$my od razu robi¢ sobie nadziei, ze
wplywajac na mikroflore skdry, bedziemy mogli zapanowa¢ nad schorzeniami
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dermatologicznym, poniewaz wcigz zbyt stabo rozumiemy zasady ich funkcjono-
wania. Istniejg jednak przekonujace dowody na to, ze przyjmowanie probiotykéw
w trakcie ciazy moze zmniejszy¢ o potowe ryzyko egzemy u noworodkoéw. Jednak
jak wynika z przeprowadzonych dotychczas badan, probiotyki nie sg skuteczne
w leczeniu tradziku czy egzemy. Ale juz wida¢ swiatetko w tunelu, gdyz trwaja
badania nad probiotykami dziatajacymi miejscowo, ktdre s3 podawane bezpo-
$rednio na zmienione chorobowo miejsca. Warto, mimo wszystko, zachowa¢ na
chwile obecng zdrowg doze sceptycyzmu, jesli natknalbys sie na ,,probiotyczne”
produkty do higieny skory. Jesli chodzi o nowotwory skory, z aktualnych badan
na myszach wynika, ze konkretny gatunek bakterii (Staphylococcus epidermidis)
moze produkowac zwigzek chemiczny, ktéry zapobiega powstawaniu nowotwo-
réw skdérnych u zwierzat. Mimo ze powyzsze badanie musiatoby zosta¢ powto-
rzone na ludziach, wnioski z niego plynace sg takie, ze populacja okreslonych
mikrobéw moze w istocie chroni¢ nas przed nowotworami skory. W tak zwanym
miedzyczasie warto chroni¢ wlasne zdrowie i ciezko zarobione pienigdze i wery-
fikowa¢, czy skuteczno$¢ danego produktu zostata sprawdzona na ludziach (nie
tylko w warunkach laboratoryjnych lub eksperymentach na zwierzetach).

Mikroflora jamy usinej

Kolejna spotecznos¢ mikrobéw zamieszkuje w naszej jamie ustnej. Nie ciesza
sie one dobrg stawa, poniewaz s3 odpowiedzialne za nieprzyjemny zapach z ust
i problemy z zebami, ale spokojna glowa - to sprawka tylko niewielkiej liczby
delikwentéw. Przewazajaca wigkszo$¢ bakterii w jamie ustnej ma dobroczynny
wplyw na zdrowie zebow i dzigsel. Dzialajg nie tylko jako pierwsza linia frontu,
bronigc dostepu do naszej mikroflory jelitowej, ale pelnig takze inne funkcje nie-
zbedne do zachowania dobrego stanu zdrowia. Biorg — miedzy innymi — udziat
w metabolizowaniu okreslonych substancji odzywczych, jak na przyklad azota-
néw zawartych w burakach, co pomaga utrzymac miesien sercowy w formie,
a ci$nienie tetnicze w normie.

Jak zatem dba¢ o mikroflore jamy ustnej? Wystarczy na dobry poczatek za-
dba¢ o podstawowa higiene, czyli dokfadnie i systematycznie szczotkowac zeby
oraz w miare mozliwosci ograniczy¢ spozycie cukréw spozywczych zawartych
w napojach gazowanych i stodyczach. Jak wynika z jednego z przeprowadzonych
badan, w trakcie kazdego ,,intymnego” pocatunku, dochodzi do wymiany okoto
80 milionéw bakterii. Z tego wynika, ze nawyki zywieniowe naszego partnera
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moga mie¢ wplyw na nasza mikroflore bakteryjna. Przypadek jednej z moich
pacjentek szczegolnie utknal mi w pamieci. Claire byla przekonana, ze dopiero
wtedy, gdy jej partner zaczal si¢ lepiej odzywia¢, ona takze zauwazyla spadek
wagi. Brzmi zbyt pieknie, zeby bylo prawda? Méj naukowy ,,nos” podpowiada
mi, ze najprawdopodobniej kluczem do jej sukcesu bylo zwiekszone wsparcie ze
strony partnera oraz mniej okazji do podjadania w ciggu dnia w domu, anizeli
zmiana skladu mikroflory jego jamy ustnej. Niemniej jednak, sam fakt, ze mikro-
by zasiedlajace jame ustng moga przyczynia¢ si¢ do nadwagi, rzeczywiscie daje
do myslenia. A nawet jesli nie ma to zadnego zwiazku, zawsze warto — chocby
z troski o nie — wlaczy¢ do swojej diety kilka dodatkowych porcji warzyw.

Na pierwszy rzut oka mikroflora jelitowa prezentuje si¢ catkiem zwyczajnie. Na-
prawde, mikroby zyja sobie spokojnie swoim komérkowym zyciem. Ale nie daj
sie zwiesé, to tylko przykrywka. Tak naprawde bakterie to niestychanie inteligent-
ne istoty, dlatego wlasnie nie sg rozrzucone byle gdzie, ale sa zlokalizowane
w strategicznych miejscach na poszczegédlnych odcinkach uktadu pokarmowego,
zgrupowane wraz z innymi podobnie my$lacymi mikrobami, tworzac odrebne
i zaawansowane ekosystemy dostosowane do otaczajacego je $rodowiska. Warto
znaé cztery kluczowe zagadnienia dotyczace mikroflory jelitowe;.

mikroflora jelitowa
to nie wylaeznie bakterie

Gdy wspominam o mikroflorze jelitowej, mam na mysli nie tyko bakterie, ale
takze organizmy innego typu, miedzy innymi wirusy i grzyby, ktére rowniez za-
mieszkuja w $cianach naszych jelit i zoladka. Komponent grzybiczy okresla sie
mianem mykobioty, natomiast komponent wirusowy mianem wiromu. Chociaz
oba te komponenty wplywaja na stan naszego zdrowia (i podatnosc¢ na choroby),
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nasza wiedza na temat ich funkcjonowania jest wcigz w powijakach, w przeci-
wienstwie do komponentu bakteryjnego, ktéry zostal przez nas lepiej zbadany,
co daje nam znacznie szerszy obraz tego, w jaki sposob bakterie dzialajg na co
dzien. Jeszcze bardziej zdumiewajgcy jest fakt, ze niektdre pasozyty (tak, one
réwniez zamieszkuja w naszych jelitach) obserwuje sie czesciej u ludzi zdrowych.
U pacjentéw cierpigcych na choroby ukfadu pokarmowego, takie jak zespot jelita
drazliwego lub zapalng chorobe jelit, pasozytéw jest znacznie mniej, co mogloby
sugerowac, ze niektdre z nich istotnie chronig nas przed zachorowaniem.

nalezy dazyé
do réznorodnosci mikroflory jelitowej

Ogodlnie rzecz biorac, im wieksza roznorodnos¢ mikroflory jelitowej, tym lepszy
stan zdrowia cztowieka. Im wiecej gatunkéw bakterii zasiedla twoéj uktad po-
karmowy, tym szerszy zakres umiejetnosci posiada twoja ,,druzyna” mikrobow.
I jak w kazdym sporcie druzynowym o sukcesie nie decyduje liczba ,, Lewandow-
skich” w zespole, ale rézne umiejetnosci u poszczegdlnych graczy dla zachowania
réwnowagi. Im bardziej zréznicowana jest nasza mikroflora jelitowa, tym nasz
organizm jest bardziej odporny na infekcje. Przypomina to troche ogréd kwia-
towy - jesli bedziesz hodowat tylko jeden gatunek roélin, w razie wystapienia
okreslonej choroby, moze dojs$¢ do ,,zdziesigtkowania” calego ogrodu. Przeciw-
nie - jesli w twoim ogrodzie bedg rosty rézne rosliny, jest bardzo malo praw-
dopodobne, ze choroba danego typu bedzie miata na tyle zréznicowang ,,bron’,
zeby pokonac wszystkie rosliny. Niektoére z nich beda mialy naturalng odpornos¢
na te chorobe. To samo dotyczy twojej mikroflory jelitowe;.

nie istnieje idealna
mikroflora jelitowa

Nie ma dwdch tych samych 0séb z taka samg mikroflorg jelitowa. Nawet bliz-
nieta jednojajowe majg jedyny w swoim rodzaju sklad bakterii zasiedlajacych
zoladek i jelita. Czesto terminy ,,mikrobiota” i ,mikrobiom” uzywane sg zamien-
nie do okreslenia mikroflory jelitowej, jednak znaczeniowo jest miedzy nimi
istotna roznica. Termin ,,mikrobiota” odnosi si¢ do faktycznej populacji komo-
rek mikrobiologicznych (np. bakterii). Natomiast termin ,,mikrobiom” dotyczy
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wszystkich informacji genetycznych zapisanych w tychze komoérkach, ktére de-
terminujg zakres dzialania danego mikroorganizmu oraz zakres jego interakcji
z komoérkami ludzkiego ciala. Rézne mikrobioty (populacje mikrobéw) moga
mie¢ podobne mikrobiomy (zestawy genéw). Powyzszy fakt prowadzi do niesa-
mowitej i fascynujacej zarazem konkluzji, a mianowicie, Ze rézne mikroorgani-
zmy mogg pelni¢ podobne role. Przykltadowo, istnieje szereg réznych bakterii,
ktére potrafia produkowac witaminy z grupy B. W zwiazku z powyzszym do
pewnego stopnia poszczegolne drobnoustroje moga zamiennie petni¢ okreslone
funkcje w naszym organizmie. Innym okresleniem na ,,m’, o ktérym warto wspo-
mnie¢ w tym miejscu, jest tak zwany ,,metabolom mikrobiologiczny”. To wyszu-
kany termin naukowy uzywany do okreslenia faktycznych produktéw przemiany
materii (metabolitéw) wytwarzanych przez drobnoustroje, na przyktad witamin
lub innych substancji chemicznych. Zatem 6w metabolom ttumaczy, co tak na-
prawde robi nasza mikroflora jelitowa. Majac powyzsze na uwadze, chociaz nie
istnieje idealna mikrobiota, kazdy cztowiek posiada jedyna w swoim rodzaju mi-
kroflore jelitowa o optymalnym dla niego skladzie, ktéry ma dobroczynny wptyw
na stan zdrowia danej jednostki. Jesli bedziesz dbal o swoja mikrobiote jelitowa
poprzez spozywanie duzej ilo$ci owocow i warzyw, dobrze si¢ wysypial i prakty-
kowal uwaznos¢” oraz korzystal z innych strategii, ktére oméwimy w kolejnych
rozdziatach, masz spore szanse na zachowanie mikroorganizmow zasiedlajacych
twdj zoladek i jelita w optymalnej kondycji.

bakterie moga byé zaréwno
twoimi przyjaciolmi. jak i wrogami

Bardzo czgsto bakterie opisywane sg jako ,,dobre” badz ,,zle”. Lecz tak jak w przy-
padku nas, ludzi, mikroorganizmy mogg zej$¢ na dobrg lub zlg droge w zalez-
nosci od tego, w jakich warunkach przyjdzie im zy¢. Spéjrz na siebie — jesli sie
nie wyspisz albo jeste$ tak gtodny, ze mdglbys kogo$ zabi¢ ze zlosci, to chociaz
jeste$ naprawde porzadnym cztowiekiem, z pewnoscig staniesz si¢ nieco marud-
ny. Okazuje si¢, ze drobnoustroje w naszym ciele zachowuja si¢ identycznie. Na
przyklad infekcja wywolana beztlenowg bakterig Clostridioides difficile (C.diff.)
co roku zabija tysigce 0sdb w krajach zachodnich, chociaz zyje ona w jelitach

* O korzysciach plynacych z praktykowania uwaznoéci mozna dowiedzie¢ sie z ksigzki ,,Praktyka
uwaznoéci - 75 prostych medytacji", ktorej autorem jest Matthew Sockolov. Publikacja do nabycia
w sklepie www.vitalni24.pl (przyp. wyd. pol.).

NATURALNE SPOSOBY NA ZESPOL JELITA DRAZLIWEGO



u 3% zdrowych dorostych (i 66% dzieci). Problem pojawia si¢ wtedy, gdy bakte-
ria zaczyna sie ,stawia¢” i nadmiernie si¢ namnaza¢, gtéwnie u 0séb z obnizo-
ng odpornoscig. W efekcie bakterie C.diff. produkuja toksyny, ktére wywoluja
biegunki, a w skrajnych przypadkach goraczke, nudnosci oraz zapalenie blony
sluzowej jelit.

Teraz, gdy mamy formalnosci za sobga i zostaliémy sobie oficjalnie przedstawieni,
nadszedt czas, by przej$é do konkretéw i przeanalizowaé, co tak naprawde robi
dla nas mikroflora jelitowa. Czego mozemy oczekiwaé na co dzief od tych ma-
lerkich drobnoustrojéw zasiedlajacych zotadek i jelita? Zeby odpowiedzieé na to
pytanie, bede musiata stresci¢ w kilku zdaniach podstawowe umiejetnosci naszej
mikroflory jelitowej. Mozesz potraktowaé to jak swoiste CV mikroflory jelitowej.
Przegladajac je, pamietaj, ze zyciorysy, mozna by rzec, opieraja sie¢ na dotych-
czasowych osiaggnigciach oraz historii zatrudnienia kandydata. Oznacza to, ze nie
ma zadnej gwarancji, ze twoja mikroflora jelitowa bedzie w przyszfosci pracowata
na wysokich obrotach, jesli — na przyktad — zaczniesz prowadzi¢ niezdrowy tryb
zycia. Rzecz jasna, jesli bedziesz — tak jak zyczliwy i wspierajacy szef — dalej
zapewnial przyjazne , warunki pracy”, jest szansa, ze twoja mikroflora jelitowa
bedzie nadal pracowata ,petng parg”. Przeciwnie — jesli bedzie zmuszana do
pracy ponad sily i kiepsko wynagradzana, najpewniej jej efektywnos$é spadnie.

Odpowiedz mikroflory jelitowej
na leczenie farmakologiczne

Zastanawiale$ si¢ kiedykolwiek, dlaczego kazdy organizm moze inaczej zare-
agowac na leki? Oprocz genetyki, ktéra odgrywa kluczowg role w tym procesie
(od 20 do 95%, w zaleznosci od leku), rownie wazna jest mikroflora jelitowa.
W istocie poszczego6lne drobnoustroje moga w rézny sposob dziala¢ na medyka-
menty, miedzy innymi mogg je aktywowac lub dezaktywowa¢, a nawet metaboli-
zowac je do toksycznych substancji. Ten ostatni mechanizm zdaje sie ttumaczy¢,
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DLA 6-8 OSOB

Potaczenie wygody i smaku to pewne zwycigstwo kulinarne. Nie musisz mie¢
skomplikowanej aparatury do robienia lodow, poniewaz kremowg konsystencje
uzyskasz dzieki bananom, a bogactwo naturalnych probiotykéw, korzystnych dla
zdrowia uktadu pokarmowego, z jogurtu naturalnego.

Baza:

240 g dowolnie wybranego jogurtu  (NA 6 PORCJI):

naturalnego petnottustego (najlep-
szy bedzie z mleka krowiego lub
kokosowego)

Dojrzaty banan (im ciemniejsza

50 g pistacji w tupinach

10 lisci mtodego szpinaku (chlorofil
zawarty w lisciach nada masie
lodowej delikatny zielony odcier)

ma skérke, tym lepszy), czyli okoto
100 g obranego produktu
(NA 8 PORCJI):
Dojrzaty banan (okoto 100 g pro-

duktu bez skérki)
120 g jogurtu z mleka

2 daktyle Medjool, posiekane i roz-
robione na paste w 11yzce wrzatku
11yzeczka ekstraktu z wanilii

Dodatki:
(Wybierz jeden rodzaj polewy

kokosowego
70 g masta migdatowego.
i potacz ze sktadnikami bazowymi)
Ekstra (opcjonalnie):
Gorzka czekolada
Ptatki kokosowe

Umie$¢ wszystkie skladniki bazowe w misie blendera i zmiksuj do uzyskania
gladkiej konsystencji.

Wybierz polewe i dodaj do mikstury, nastepnie zmiksuj do uzyskania poza-
danej konsystencji.

Przet6z mase tyzka do foremek do lodéw i wldz je do zamrazarki na co naj-
mniej 4 godziny.

Gdy lody zamarzng, podgrzej gorzka czekolade (o ile zdecydowales sie ja wy-
korzysta¢) w mikrofali przez 40-60 sekund, mieszajac energicznie co 15 se-
kund, az catkowicie si¢ rozpusci. U6z lody na patyku na blaszce do pieczenia
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Okazuje si¢, ze mo6j maz jest nie tylko wybitnym lekarzem, ale ma prawdziwg
»smykatke” do redagowania tekstow. Dzigkuje Ci, Ze towarzyszyle$ mi podczas
tej podrdzy i za to, ze przeczytale$ kazde stowo (po 5 razy).

Mamo, trudno opisa¢ stowami, jak bardzo jestem Ci wdzieczna za niekoncza-
ce sie wsparcie. Bez Ciebie nie byloby tej ksigzki.

Dla moich kolegéw i kolezanek dietetykéw oraz ekspertéw do spraw zywienia,
ktoérzy dokonali krytycznej oceny i weryfikacji kazdej strony niniejszej publika-
cji. Dzieki wam dr Heidi Staudacher, Mariannie Williams, dr Katrinie Campbell,
Yvonne McKenzie, dr Erini Dimidi, dr CK Yao, dr Carolinie Tuck, dr Samancie
Gill, dr Ricardo Da Costa oraz dr Annie Rodriguez-Mateos ta ksigzka stala sie
naprawde wyjatkowa.

Podzigkowania za dzielenie si¢ swoja wiedza dla ekspertéw od mikroflory
jelitowej dr. Johana van Hylckama Vliega, dr Erin Shanahan, prof. Juliana Mar-
chesi; fizjologéw ukladu pokarmowego dr. Marka Scotta oraz dr. Anthonyego
Hobsona; gastroenterologéw — prof. Douglasa Drossmana, dr. Shameera Mehta,
dr. Farooqa Rahmana oraz prof. Davida Sandersa; immunologa dr Jenny Mac-
ciochi. Nauczylam si¢ od kazdego z was tak wiele.

Wielkie dzieki dla Niki Webster i Renee Martensen za nietuzinkowe propo-
zycje smakowe. Dla mojej rodziny i przyjaciot oraz obserwatoréw w mediach
spoleczno$ciowych za testowanie moich przepiséw kulinarnych oraz dla Jessici
Rowan-Parry i Claire Hitchen za weryfikowanie moich stéw jestem Wam na-
prawde wdzieczna za kazda z uwag.

Dla wspoétautoréw poszczegolnych rozdzialéw Kimberly Wilson, Richiego
Nortona, dr. Haya Al Khatiba, Lucy Allen oraz Ellie Bradshaw bez Waszego
udzialu, nie udatoby mi si¢ zrealizowa¢ mojej wizji stworzenia holistycznego
przewodnika do uktadu pokarmowego.

Zespolowi z wydawnictwa Penguin Life Emily, Richardowi, Nicowi i Lou,
Emmie, Libby oraz zespolowi fotograféw to byla fantastyczna przygoda. Dzie-
kuje za caly Wasz trud i poswiecenie. Bede dozgonnie wdzigczna Johnowi Ha-
miltonowi za podzielenie si¢ ze mng swoim geniuszem. Spoczywaj w pokoju.

Na zakonczenie, jestem niezmiernie wdzi¢czna kazdej osobie, ktéra wspierala
realizacje projektu The Gut Health Doctor. Dzigkuje, ze wierzyliscie w moja mi-
sje jestescie motorem, ktory motywuje mnie do dzialania.
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Aktywnos¢ fizyczna; patrz ¢wiczenia
Alergie pokarmowe 127, 137
Alkohol: a zesp6t jelita drazliwego 39,
111,118, 168

Al Khatib, dr 196
Allen, Lucy 220
Antybiotyki: 38

a biegunka 380, 381

a SIBO 189

Babka plesznik 97, 111, 181, 184
Bakterie: 17, 26

w sfermentowanej zywnosci 63, 323,

325-326

zob. takze mikroflora jelitowa; pro-

biotyki
Bataty 373, 375
Biatko 74, 81, 328
Biegunka:

a zespoOl jelita drazliwego 186
Biegunka podréznych 108, 164
Biegunka przewlekta 109
Btonnik: 51-58, 139

a zespoOl jelita drazliwego 169, 181
Blonnik pokarmowy zob. Blonnik
Bl zotadka: zespot jelita drazli-

wego 187
Bradshaw, Ellie 220
Buraki 58, 282

Chilli 87, 233

Choroba refluksowa przetyku
Clostridioides difficile 30
Cynk 80, 327

Czekolada 63, 138, 152
Czosnek 58, 87, 233

Cwiczenia:
ulatwiajgce wyproznianie sie 220
na zaparcia 105
dolegliwosci jelitowo-zoladkowe
zwigzane z wysiltkiem fizycz-
nym 121

Dieta: 104, 106, 192
a wzdecia 101
a zaparcia 98
a biegunka 108
réznorodnos¢ 67, 86
a dolegliwosci jelitowo-zotadkowe
zwigzane z wysiltkiem fizycz-
nym 121
a zgaga i refluks 118-119
na zespot jelita drazliwego 165, 171
patrz tez odzywianie; przepisy
Dieta zachodnia 45
Dno miednicy 220, 222-224
Domowa uprawa kietkow 327
Drozdzaki 60, 147, 323
Dzienniczek zywienia 144

Endometrioza 186

Fruktany 133-134, 172
Funkcjonalne zaburzenia
zoladkowo-jelitowe:
patrz tez zespdt jelita drazliwego

INDEKS



Gluten 133-136, 139, 144, 156-157, 233
Grzyby 28
Grzyby (jadalne) 248

Hipoteza higieniczna 22

Imbir 66, 87

Jaja 80, 127, 176, 234

Jama ustna 27-28, 128

Jedzenie patrz: dieta; odzywianie;
przepisy

Jelito cienkie 16, 173, 188

Jelito grube 17, 51, 71, 112, 113, 173,
188, 225

Jod 79

Joga 205

Kakao 66
Kalafior 115, 308
Kietki brokutu 343
Kminek 66, 87
Kofeina (nadwrazliwos¢) 119, 138-139
a zespoOt jelita drazliwego 168
Kot - krowa 209
Krazenie 34, 50
Krotkotancuchowe kwasy ttuszczowe 51,
74,139, 309
Kwasy tluszczowe omega-3 74, 75, 80, 250
Kwasy z6lciowe 16, 186
Kwestionowanie osadzajacych mysli 203

Leki: 38-39, 96, 112, 120, 187
- patrz tez antybiotyki
Lunch (przepisy) 255

Makroelementy 49, 50
Masa kalowa, patrz stolec
Masaz jelit 224
Menstruacja 186
Metoda 3W 142
Miesieczny jadlospis 86
Migrujacy kompleks motoryczny
(mmc) 19
Mikrobiom 29
Mikrobiota 29, 32
Mikroelementy 50, 65, 149, 327
Mikroflora jamy ustnej 27
Mikroflora jelitowa: 28-36, 122
a dieta 56, 228
réznorodnos¢ 32
a ¢wiczenia 202, 205, 217
a zdrowie i dobre samopoczucie 33
aleki 31, 38
asen 198
a stres 199
negatywne wplywy 38
Mikroflora skérna 26
Minikobra 211
Modyfikacje przepisow 233-234
Most (pozycja) 214
Mozg 20, 35, 51, 96, 141, 199, 265

Nadwrazliwo$¢ na gluten niezwigzana
z celiakig 133, 374
Nadwrazliwo$¢ na siarczyny 137
Nawodnienie:
a dolegliwosci jelitowo-zotadkowe
zwigzane z wysitkiem fizycznym 121
a blonnik 57
zespol jelita drazliwego 168
a jelito grube 17
patrz tez woda
Nawyki toaletowe 96, 99
Nerki 10
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Nicnierobienie (¢wiczenie) 202
Nieswoiste zapalenie jelita grubego
224,390
Nietolerancja:
a zmodyfikowana dieta FODMAP
175, 183
Nietolerancja fruktozy 131, 136
Nietolerancja histaminy 131, 137
Nietolerancja laktozy: 132
a weglowodany FODMAP 176
Nietolerancje pokarmowe: 125-159
kwestionariusz 382
kofeina 138
diagnozowanie 140
restrykcje dietetyczne 139, 150
fruktoza 136
nietolerancja histaminy 137
laktoza 131
modyfikacje przepiséw 233
nadwrazliwo$¢ na siarczyny 137
co dalej? 153
pszenica i gluten 133
Nietolerancje pokarmowe: a wzdecia
132, 142

Obiadokolacja (przepisy) 271
Oddech 120, 203, 205, 207
Oddech brzeczacej pszczoly (brahmari
pranayama) 208
Oddech brzuszny 207
Oddychanie przeponowe (brzuszne) 207
Odswiezacz (powietrza) 100
Odzywianie:
dodatkowe sktadniki odzywcze 71
restrykcje dietetyczne 139, 150
blonnik 51
post 72
zywno$¢ fermentowana 63
dodatki spozywcze 76
konsystencja jedzenia 70

zdrowie ukfadu pokarmowego na
talerzu 81
makroelementy 50
zwigzki fitochemiczne 65
zréznicowane produkty pochodzenia
rodlinnego 67, 85
prebiotyki 58
probiotyki 60
Olejek z miety pieprzowej 105, 185
Oliwa z oliwek (extra virgin) 265
Orkisz 81, 304
Orzechy 37, 54, 57, 58, 80, 128, 180, 231
Orzechy wloskie 128, 180
O$ moézgowo-jelitowa: 35
a wzdecia 103
a nietolerancje pokarmowe 141,
157,159
Ocena jako$ci komunikacji na osi
mobzgowo-jelitowej (kwestiona-
riusz 6) 397
zespoOl jelita drazliwego 163
stres 199
O$ nerkowo-jelitowa 10
Owies 180
Owoce: a zespot jelita drazliwego 169,
172,179

Pan ,,Czys$cioch” 100

Pasozyty 29

Pies z glowa w dot 210

Plan dzialania na poprawienie kondycji
ukltadu pokarmowego 347-354

Planowanie positkow 229

Plesn: zywno$¢ fermentowana 326, 329

Platki drozdzowe 80, 234

Podroéze lotnicze: a zespot jelita drazliwe-
go 177

Polifenole 65-67, 265

Post 72-73

Pozycja dziecka 209
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Pozycja golebia 212
Pozycja krokodyla 213
Pozycja medrca 213
Pozycja szczgsliwego dziecka 214
Pozycja swierszcza 212
Pozycja toaletowa 220
Pozycja trupa 214
Prebiotyki 58-60
Probiotyki: 60-62
a mikroflora skérna 27
Problemy z wypréznianiem sie 95, 99,
220-225, 348
Produkty petnoziarniste: 81, 82, 96, 233
blonnik 52, 53, 169
weglowodany FODMAP 176
Produkty pochodzenia rodlinnego 52, 57,
65, 67-70, 79-80, 85
Produkty sfermentowane 63-65, 81, 82,
104, 153
Przekaski:
przepisy 294
w biegu 231
Przetyk: 15
zgaga i refluks 116, 120
Przepuszczalnosé jelit 21, 164
Przerost bakterii w jelicie cienkim
(SIBO): 19, 188-189
a wzdecia 113
Przyprawy 78, 81, 82, 87
Pszenica: 372, 374, 375, 376
nietolerancja 133

Rosliny straczkowe 58, 66, 82, 87

Sekwencja jogi na poprawienie kondycji
ukladu pokarmowego 206

Selen 80

Sen 39, 194

Ser 234

Siemie Iniane 54, 74, 184, 234
Skladniki odzywcze 58, 71, 149
Skton w przéd 210
Skrobia oporna 261
Stodziki: 76
a zespot jelita drazliwego 169
Stodziki zob. Zamienniki cukru
Sol: 45, 77
zywnos¢ sfermentowana 328
Stolec: 18, 95, 389-391
¢wiczenia ulatwiajgce wyproznianie
si¢ 220
Czy masz problemy z wypréznianiem
sie? (kwestionariusz 3) 387
a blonnik 51
a weglowodany FODMAP 173
Czy moj ukltad pokarmowy jest zdro-
wy? (kwestionariusz 1)
a babka plesznik 181
patrz tez zaparcia; biegunka
Strategie 104, 105, 202
Stres: 96, 117, 164, 178, 192, 199-
202, 407
kwestionowanie osadzajacych my-
§li 203
nicnierobienie 202
strategie 202
joga 205
Styl zycia: 38-40, 192
a wzdecia 105
a zaparcia 97
a biegunka 111
a zgaga i refluks 120
patrz tez ¢wiczenia; sen; stres
Syrop glukozowo-fruktozowy 136,
172,180
Szczescie 36

Sniadanie (przepisy) 235
Srodki przeczyszczajace 97, 101
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Techniki relaksacyjne: 198, 199, 215,
216,217
nicnierobienie 202
sekwencja jogi 205
Terapia poznawczo-behawioralna 199
Testy IgG 141
Tkanka limfoidalna 22
Tluszcze: 49, 50, 74, 242, 259, 275
a zespot jelita drazliwego 168, 186
kwasy ttuszczowe omega-3 74, 75,
80, 250

Uchylek odbytniczo-pochwowy 95

Uklad nerwowy 20, 33, 34, 94, 200

Uktad odpornosciowy 21-22, 64, 127,

325, 405

Uktad pokarmowy: 6, 14-18, 44
najczestsze dolegliwosci 92-123
a nietolerancje pokarmowe 126-159
Postuchaj, co chce powiedzied ci two-
je cialo (kwestionariusz 2) 384
Czy moj ukltad pokarmowy jest zdro-
wy? (kwestionariusz 1) 382
a zespot jelita drazliwego 162-189
a uklad odpornosciowy 21-23
motoryka 18-21
a odzywianie 49, 81

W kuchni (przepisy): 228
$niadanie 235
obiadokolacja 271
zywno$¢ sfermentowana 323
lunch 255
planowanie positkéw 229
modyfikacje przepisow (dla nietole-
rancji pokarmowych) 233
przekaski 294

Wapn 79

Warzywa: weglowodany FODMAP 179

Weglowodany 49-50, 106

Weglowodany z grupy FODMAP 171-183
awzdecia 171
a dolegliwosci jelitowo-zotadkowe -
zwigzane z wysitkiem fizycznym 121
modyfikacje przepiséw 179, 183, 233
orkisz 304

Wiatry patrz wzdecia

Wilson, Kimberly 202

Wirusy 28, 108

Witamina B12 80

Witaminy 33, 79, 145, 234, 248

Woda:
a fermentacja 329
a zespol jelita drazliwego 168
patrz tez nawodnienie

Wodorosty 270

Wzdecia 57, 101-107, 132, 162, 181, 325

Zaparcia 94-99, 114, 184, 221, 224,273
awzdecia 113
Zbyt wolne przesuwanie si¢ masy
katowej 95
Zdrowie psychiczne 35-37, 249, 323
Zespot jelita drazliwego (IBS):
a podroze lotnicze 177
kwestionariusz 400
przyczyny 163
zaparcia 94
diagnozowanie 163, 400
strategie dietetyczne 165, 166, 171
apost72
a suplementy blonnika 181
a weglowodany FODMAP 173
a nietolerancje pokarmowe 128, 131
a menstruacja 186
a pasozyty 29
a olejek z migty pieprzowej 185
po infekcji 108
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a probiotyki 60 Ziola 78, 82, 87
a SIBO 188-189 Zréznicowana dieta 86
a stres 199 Zwigzki fitochemiczne 65-66, 257, 262
wsparcie 187
Zespol pytkowo-pokarmowy 128
Zgaga 116-121 Zelazo 79
Zielenina 79 Zotadek 8, 15, 101-103, 116-117, 121, 133
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Babeczki:
Puszyste babeczki z czarnej faso-
li310

Baktlazan:
Bezmiegsne klopsiki w wykwintnym
sosie pomidorowym 288
Cannelloni z baklazana z salsa bu-
rakowg i serem z orzechéw nerkow-
ca 281
Grillowany baklazan w marynacie
miso z pieczonymi batatami 285

Banany:
Chlebek $niadaniowy z bananem,
figa i cukinig 252
Gesty koktajl biatkowy 238
Pelne mocy nale$niki z warzywa-
mi 242
Synbiotyczne lody na patyku 320

Bataty:
Frittata z soczewicg i batatami 256
Grillowany baktazan w marynacie
miso z pieczonymi batatami 285
Pelne mocy nale$niki z warzywa-
mi 242
Pikantne burgery z fasoli 290

Bazylia:
Lazania z surowych warzyw 261
Pesto z dzikim ryzem, zasmazane
z brukselka i fodyzkami brokutu 263

Bezmiesne klopsiki w wykwintnym sosie
pomidorowym 288

Brokuk:
Pesto z dzikim ryzem, zasmazane
z brukselka i todyzkami brokutu 263
Kielki z nasion i roélin strgczko-
wych 341

Brukselka:
Pesto z dzikim ryzem, zasmazane

z brukselka i todyzkami brokutu 263

Burak:
Cannelloni z baklazana z salsg burako-
w3 i serem z orzechow nerkowca 281
Domowe musli (granola) 244

Burgery:
Pikantne burgery z fasoli 290

Cannelloni:
Cannelloni z baklazana z salsg burako-
wa i serem z orzechow nerkowca 281

Cebula:
Cebula karmelizowana 291
Sushi z komosa ryzowg 268

Chleb:
Tortilla na zakwasie 335
Zakwas chlebowy 333

Chrupigca zapiekana fasola z rozmary-
nem i solg morskg 302

Chrupigce tacos z kimchi i grillowanym

pikantnym kabaczkiem po korean-
sku 265
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Chrupigcy jarmuz z sezamem 295
Ciasteczka owsiane z ziarnami 299

Cieciorka:
Nalesniki z maki z cieciorki z grzyba-
mi i kremowym serem feta 246
Humus 297

Cukinia:
Chlebek $niadaniowy z bananem,
figa i cukinig 252
Frittata z soczewicg i batatami 256
Lazania z surowych warzyw 261
Owsianka na bazie sfermentowanego
kefiru 236

Curry:
Fasola maslana w sosie curry podana
w misce z dyni pizmowej 272

Cykoria:
Perfowy kuskus na lisciach cykorii 260

Daktyle:
Kulki marchewkowe bez piecze-
nia 308

Dynia patrz dynia pizmowa

Dynia pizmowa:
Chrupigce tacos z kimchi i grillo-
wanym pikantnym kabaczkiem po
koreansku 265
Fasola maslana w sosie curry podana
w misce z dyni pizmowej 272

Fasola cannelloni:
Pelne mocy nale$niki z warzywami 242

Fasola maslana:
Miniszakszuki (zapiekanki) jajeczne
249
Fasola maslana w sosie curry podana
w misce z dyni pizmowej 272

Fasola:
Chrupiaca zapiekana fasola z rozma-
rynem i solg morska 302
Fasolka szparagowa w panierce koko-
sowej z pikantnym sosem 304
Miniszakszuki (zapiekanki) jajecz-
ne 249
Pelne mocy nalesniki z warzywami 242
Pikantna zapiekanka z fasoli 250
Pikantne burgery z fasoli 290

Fasola maslana w sosie curry podana
w misce z dyni pizmowej 272

Figi:
Chlebek $niadaniowy z bananem,
figa i cukinig 252

Frittata:
Frittata z soczewicg i batatami 256

Galaretka:
Galaretka z naturalnego jogurtu
kokosowego z musem z owocow le-
$nych 317

Granola (musli):
Domowe musli (granola) 244
Sniadaniowy deser z zywymi kultura-
mi bakterii, ziarnami i owocami 238

Grillowane szaszlyki z tofu w sosie satay
z soczystymi warzywami i nasionami
pszenicy 279
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Groszek:
Humus z groszkiem zielonym i mie-
tg 297
Kietki z nasion i ro$lin strgczko-
wych 341

Gruszki:
Kanapka z pokrojonej gruszki z ma-
stem orzechowym 240

Grzyby:
Fettuccini z grzybami i soczewicg 292
Nale$niki z maki z cieciorki z grzyba-
mi i kremowym serem feta 246

Humus:
Humus z groszkiem zielonym i mie-
ta 297

Jaja:
Dwuminutowa jajecznica 237
Frittata z soczewicg i batatami 256
Miniszakszuki (zapiekanki) jajecz-
ne 249
Pelne mocy nale$niki z warzywa-
mi 242
Pikantna zapiekanka z fasoli 250

Jarmuz:
Chrupiacy jarmuz z sezamem 295

Jogurt:
Fasolka szparagowa w panierce koko-
sowej z pikantnym sosem 304
Galaretka z naturalnego jogurtu
kokosowego z musem z owocow le-
$nych 317
Owsianka ,,Mieszaj i tacz” 240
Synbiotyczne lody na patyku 320

Sniadaniowy deser z zywymi kultura-
mi bakterii, ziarnami i owocami 238

Kakao:
Owsianka na bazie sfermentowanego
kefiru 236
Puszyste babeczki z czarnej fasoli 310

Kalafior:
Pieczone ,skrzydetka” weganskie
w gestym sosie barbeque 306

Kanapki:
Kanapka z awokado i serem feta 240
Przekaskowy ,,misz-masz” 257
Tortilla na zakwasie 335
Zakwas chlebowy 333

Kapusta:
Kimchi 331
Suréwka z kapusty kiszonej 330

Kefir na wodzie 338

Kefir:
Gesty koktajl biatkowy 238
Kefir na wodzie 338
Owsianka ,,Mieszaj i tacz” 240
Owsianka na bazie sfermentowanego
kefiru 236

Kietki z nasion i rolin straczkowych 341
Kietki patrz brukselka:
Kimchi:

Chrupiace tacos z kimchi i grillo-

wanym pikantnym kabaczkiem po
koreansku 265
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Kokos:
Fasolka szparagowa w panierce koko-
sowej z pikantnym sosem 304
Galaretka z naturalnego jogurtu
kokosowego z musem z owocow le-
$nych 317

Komosa ryzowa:
Pizza na cie$cie z pelnoziarnistej
maki orkiszowej i komosy ryzo-
wej 283
Sushi z komosg ryzowa 268

Krakersy:
Chrupigcy jarmuz z sezamem 295
Ciasteczka owsiane z ziarnami 299
Krakersy z pikantng cieciorka i se-
zamem 301
Przekaskowy ,,misz-masz” 257
Pulchne krakersy weganskie 300

Kukurydza:
Popcorn cynamonowy 311

Kuskus:
Pertowy kuskus na lisciach cyko-
rii 260

Lazania z surowych warzyw 261

Lucerna:
Kielki z nasion i roélin straczko-
wych 341

Lodyzki brokutu:
Pesto z dzikim ryzem, zasmazane
z brukselka i todyzkami brokutu 263

Makaron:
Fettuccini z grzybami i soczewicg 292
Makaron z kremowym pesto szpina-
kowo-pistacjowym 277

Marchewka:
Kulki marchewkowe bez pieczenia 308
Owsianka na bazie sfermentowanego
kefiru 236

Marmolada jagodowa z nasionami
chia 345

Masto orzechowe:
Grillowane szaszlyki z tofu w sosie
satay z soczystymi warzywami i na-
sionami pszenicy 279
Kanapka z pokrojonej gruszki z ma-
stem orzechowym 240

Maka teft:
Chlebek $niadaniowy z bananem,
figa i cukinig 252

Mieta:
Humus z groszkiem zielonym i mie-
ta 297
Miniszakszuki (zapiekanki) jajecz-
ne 249

Miska ,,pelna cudow” 273

Miso:
Grillowany bakfazan w marynacie
miso z pieczonymi batatami 285

Mleko:
Jogurt z zywymi kulturami bakte-
rii 344
Kefir (na bazie mleka) 336
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Mozzarella
Pertowy kuskus na lisciach cykorii 260

Nalesniki:
Nale$niki z maki z cieciorki z grzyba-
mi i kremowym serem feta 246
Pelne mocy nalesniki z warzywa-
mi 242

Nasiona chia:
Marmolada jagodowa z nasionami
chia 345
Tartaletki z kremem cytrynowym
z nasionami chia i orzechami ner-
kowca 313

Nasiona sezamu:
Chrupigcy jarmuz z sezamem 295
Krakersy z pikantng cieciorka i se-
zamem 301

Nori
Sushi z komosg ryzowa 268

Orkisz:
Pizza na ciescie z pelnoziarnistej
maki orkiszowej i komosy ryzo-
wej 283
Tortilla z maki orkiszowej 303

Orzechy laskowe:
Pikantny dip z czerwonej papryki
i orzechami 298

Orzechy nerkowca:
Cannelloni z baklazana z salsg bu-
rakowg i serem z orzechow nerkow-
ca 281
Lazania z surowych warzyw 261

Tartaletki z kremem cytrynowym
z nasionami chia i orzechami ner-
kowca 313

Orzechy wloskie:
Kulki marchewkowe bez pieczenia 308
Lazania z surowych warzyw 261

Owies:
Bezmiesne klopsiki w wykwintnym
sosie pomidorowym 288
Ciasteczka owsiane z ziarnami 299
Domowe musli (granola) 244
Owsianka ,,Mieszaj i tacz” 240
Owsianka na bazie sfermentowanego
kefiru 236
Pelne mocy nale$niki z warzywa-
mi 242
Pizza na cie$cie z maki gryczanej
z ptatkami owsianymi 284

Owoce lesne:
Galaretka z naturalnego jogurtu
kokosowego z musem z owocow le-
$nych 317
Marmolada jagodowa z nasionami
chia 345
Pelne mocy nalesniki z warzywa-
mi 242

Owsianka ,,Mieszaj i tacz” 240

Owsianka na bazie sfermentowanego
kefiru 236

Papryka:
Pikantny dip z czerwonej papryki
i orzechami 298
Miniszakszuki (zapiekanki) jajecz-
ne 249
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Perlowy kuskus na li$ciach cykorii 260

Pesto:
Makaron z kremowym pesto szpina-
kowo-pistacjowym 277
Pesto z dzikim ryzem zasmazane
z brukselka i todyzkami brokutu 263
Pesto z oliwek 281
Pesto ze szpinakiem i orzechami wlo-
skimi 262

Pieczone ,skrzydetka” weganskie w ge-
stym sosie barbeque 306

Pikantny dip z czerwonej papryki i orze-
chami 298

Pistacje:
Makaron z kremowym pesto szpina-
kowo-pistacjowym 277
Synbiotyczne lody na patyku 320

Pizza:
Pizza na cie$cie z maki gryczanej
z ptatkami owsianymi 284
Pizza na ciescie z pelnoziarnistej maki
orkiszowej i komosy ryzowej 283

Pomidory:
Bezmigsne klopsiki w wykwintnym
sosie pomidorowym 288
Lazania z surowych warzyw 261
Miniszakszuki (zapiekanki) jajecz-
ne 249
Perlowy kuskus na lisciach cyko-
rii 260
Pikantna zapiekanka z fasoli 250
Pizza na cie$cie z maki gryczanej
z ptatkami owsianymi 284
Pizza na ciescie z pelnoziarnistej maki
orkiszowej i komosy ryzowej 283

Popcorn
Popcorn cynamonowy 311

Prebiotyczna kora czekoladowa 315
Przekaskowy ,,misz-masz” 257
Pulchne krakersy weganskie 300

Puszyste babeczki z czarnej fasoli 310

Rozmaryn
Chrupiaca zapiekana fasola z rozma-
rynem i solg morska 302

Ryz
Pesto z dzikim ryzem, zasmazane
z brukselka i fodyzkami brokutu 263

Salsa:
Salsa burakowa 281

Ser feta:
Kanapka z awokado i serem feta 240
Nale$niki z maki z cieciorki z grzyba-
mi i kremowym serem feta 246
Perlowy kuskus na liSciach cyko-
rii 260

Ser:
Kanapka z awokado i serem feta 240
Nalesniki z maki z cieciorki z grzyba-
mi i kremowym serem feta 246
Pertowy kuskus na lisciach cyko-
rii 260

Siemie Iniane:
Pulchne krakersy weganskie 300
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Soczewica:
Fettuccini z grzybami i soczewicg 292
Frittata z soczewicg i batatami 256

Sos do maczania
Pikantny dip z czerwonej papryki
i orzechami 298
Humus 297
Humus z groszkiem zielonym i mie-
tg 297
Salsa burakowa 281

Sos tahini 286
Suréwka z kapusty kiszonej 330

Sushi:
Sushi z komosg ryzowa 268

Synbiotyczne lody na patyku 320

Szaszlyki:
Grillowane szaszlyki z tofu w sosie
satay z soczystymi warzywami i na-
sionami pszenicy 279

Szpinak:
Lazania z surowych warzyw 261
Makaron z kremowym pesto szpina-
kowo-pistacjowym 277
Synbiotyczne lody na patyku 320

Tacos:
Chrupigce tacos z kimchi i grillo-
wanym pikantnym kabaczkiem po
koreansku 265

Tahini:
Chrupiacy jarmuz z sezamem 295
Humus 297

Humus z groszkiem zielonym i mie-
tg 297

Tofu:
Grillowane szaszlyki z tofu w sosie
satay z soczystymi warzywami i na-
sionami pszenicy 279
Gesty koktajl biatkowy 238

Tortilla na zakwasie 335

Tortilla:
Przekaskowy ,,misz-masz” 257
Tortilla na zakwasie 335
Tortilla z maki orkiszowej 303

Truskawki:
Pelne mocy nalesniki z warzywa-
mi 242

Zakwas chlebowy 333

Ziarna zboz:
Miska ,,petna cudéw” 273
Owsianka ,,Mieszaj i tacz” 240

Zielenina:
Grillowane szaszlyki z tofu w sosie
satay z soczystymi warzywami i na-
sionami pszenicy 279
Patrz tez bazylia; jarmuz; szpinak

Zielona fasolka:

Fasolka szparagowa w panierce koko-
sowej z pikantnym sosem 304
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wadawnlctwowtal pl

- dietetyczka z tytutem doktora w dziedzinie zdrowia jelit.
Pracownik naukowy w King’s College London. W swojej pracy zajmuje si¢
wplywem probiotykéw, prebiotykéw, btonnika pokarmowego, dodatkéw
do zywnosci, a takze diety low-FODMAP na stan jelit. Prowadzi klinike
zdrowia jelit. Wiecej informacji mozna znalez¢ na jej stronie internetowej:
www.theguthealthdoctor.com.

Miewasz zaparcia? Cierpisz na alergie lub nietolerancje pokarmowe?
Czesto lapiesz przezigbienia? Prowadzisz stresujace zycie?
Stabo sypiasz?

Jesli TAK, to sygnal, ze twéj uklad pokarmowy nie pracuje prawidtowo! Czy wiesz, ze
poprawa zdrowia jelit to sekret dobrego samopoczucia? Niezaleznie od tego, czy chcesz
pozby¢ sie dokuczliwych dolegliwosci ze strony twojego brzucha, poczu¢ sie lepiej, by¢
spokojniejszy, mie¢ tadna skore lub schudng¢, zacznij od zadbania o swoje jelita! Autor-
ka tej ksigzki pokaze ci, jak to zrobi¢ skutecznie. Wszystkie informacje, ktdre w niej za-
warla, poparfa naukowymi dowodami i swoim kilkunastoletnim doswiadczeniem jako
dietetyczka i ekspertka w dziedzinie zdrowia jelit.

ponad 50 przepiséw na pozywne, wzmacniajgce jelita potrawy;

indywidualne plany rozwigzywania typowych dolegliwosci, takich jak wzdecia i IBS;
zatwierdzone przez dietetyka programy wykrywania i radzenia sobie z nietolerancja-
mi pokarmowymi;

sekwencje jogi i ¢wiczenia oddechowe dla uspokojenia zaréwno jelit, jak i umystu;
praktyczne wskazowki, jak i kiedy ¢wiczy¢, spac i jes¢, aby czuc si¢ jak najlepie;.

Jelita to twoj drugi mézg, zadbaj o nie!

Patroni: Cena: 139,30 zt
2= BN: 978-83-8272-376-2
@\Blour & MODA~ZDROWIE
—=/ sioLiT EUROPE SZTUKATER.PL © miesiac w najlepszych aptel
R,
A - (e
Poradv - Fil T ‘t& VltalleWl i




	Bez nazwy-1
	Naturalne sposoby na zespol jelita drazliwego
	Bez nazwy-2



