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WSTEP

Lekarz

Od ponad dwéch dekad pracuje jako lekarz. Z wyksztatcenia i doswiad-
czenia jestem internista i diabetologiem, co pozwala mi na codzien-
ny kontakt z bardzo szerokim spektrum pacjentéw — zaréwno tych
z ostrymi problemami zdrowotnymi, jak i przewlekle chorymi, czesto
z dtugoletnig i skomplikowang historia.

Interna nauczyta mnie patrzec szeroko — na caty organizm i powiazania
miedzy uktadami. Diabetologia natomiast uswiadomita mi, jak ogrom-
ne znaczenie maja subtelne, metaboliczne zaleznosci i jak istotna jest
uwazna obserwacja matych, czesto niedostrzeganych objawow. Studio-
watam takze fitoterapig, a nastepnie zaczetam ja wykorzystywac jako
Swiadome wsparcie klasycznego leczenia, pomagajace wspierac natu-
ralne procesy zdrowienia organizmu. Dzieki temu potrafie taczy¢ rézne
klocki w cato$¢, zamiast skupiac sie wytacznie na jednej specjalizacji.

Od zawsze szczegodlnie bliskie byto mi diagnozowanie trudnych przy-
padkéw — wspieranie pacjentéw majacych wiele objawéw, u ktérych
zadna z dotychczasowych diagnoz nie daje petnego obrazu sytuacji.
Trafiaja do mnie osoby, ktére byty juz wszedzie, przeszty dziesiatki
badan, a mimo to nadal nie wiedza, co sie z nimi dzieje. Wtasnie wtedy
warto sie zatrzymac, przyjac szersza perspektywe — i bardzo czesto...
spojrze¢ w strone jelit.

Z czasem zaczetam dostrzegac¢ powtarzajacy sie schemat: niezalez-
nie od tego, z jakim problemem trafiat pacjent, w tle prawie zawsze
pojawiaty sie dolegliwosci ze strony uktadu pokarmowego. Wzdecia,
przelewania, uczucie ciezkosci, biegunki, zaparcia, nietolerancje pokar-
mowe, zmeczenie po jedzeniu, mgta mézgowa — objawy te przewijaty
sie zaréwno u 0s6b z cukrzyca, insulinoopornoscia czy hipoglikemia,
jak i u pacjentow z chorobami tarczycy, przewlektym zmeczeniem czy
innymi zaburzeniami hormonalnymi.

Kiedy konczytam studia, o mikrobiocie jelitowej méwito sie niewiele.
Jelita postrzegano jako przewdd do trawienia i wchtaniania, a objawy
»,Z brzucha” traktowano zwykle jako efekt stresu lub ztej diety. Dopiero
w ostatnich latach nauka zaczeta ukazywag, jak ztozona i kluczowa role
odgrywa uktad pokarmowy, ktéry wptywa na odpornos¢, gospodarke
hormonalna, uktad nerwowy, a nawet nastroj i jakosc¢ snu.

13
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WSTEP

Dzi$ wiem, ze bez spojrzenia na jelita trudno zrozumiec¢ caty organizm —
i ze to wtasnie tam czesto zaczyna sie wiele przewlektych problemoéw
zdrowotnych.

Dlatego w codziennej praktyce lekarskiej jelita przestaty by¢ dla
mnie ,,dodatkiem” — staty sie punktem wyjscia.

Dietetyk

Z wyksztatcenia jestem dietetykiem klinicznym i od wielu lat pracuje
z pacjentami, ktérzy wymagaja indywidualnego podejscia. Specjalizuje
sie m.in. w pracy z:

e pacjentami z chorobamijelit, jak SIBO, celiakia, nieswoiste choroby
zapalne jelit, IBS;

» dzieémi i dorostymi z autyzmem (ASD), ADHD i innymi zabu-
rzeniami neurorozwojowymi;

» kobietami w ciazy i w okresie okotociazowym;

* osobami z chorobami metabolicznymi, takimi jak insulinoopor-
nos¢, cukrzyca, nadwaga, PCOS, miazdzyca, nadcisnienie tetnicze;

* pacjentami z wielochorobowoscia, u ktorych trzeba uwzgledni¢
liczne ograniczenia, leki, interakcje i wspoétistniejgce diagnozy.

W praktyce bardzo szybko zorientowatam sie, ze u ogromnej wiekszosci
moich pacjentéw — niezaleznie od wieku, ptci czy gtbwnej diagnozy —
wystepuja objawy ze strony uktadu pokarmowego. Zaparcia, biegunki,
wzdecia, bole brzucha, wybidérczos¢ pokarmowa, reakcje na konkretne
produkty, trudnosci z trawieniem — choc¢ czesto bagatelizowane, sa
jednak stale obecne.

Dolegliwosci w obrebie jamy brzusznej znaczaco pogarszajg codzienne
funkcjonowanie psychospoteczne oséb z chorobami przewodu pokar-
mowego. U dzieci z autyzmem lub ADHD zaburzenia jelitowe czesto
wptywaja nie tylko na komfort fizyczny, lecz takze na zachowanie, sen,
koncentracje i emocje. U kobiet w cigzy nieuregulowana praca jelit
moze mie¢ wptyw na przebieg cigzy i rozwoj dziecka. U osob z zaburze-
niami metabolicznymi stan jelit ma bezposredni wptyw na gospodarke
glukozowo-insulinowa, poziom stanu zapalnego i efektywnos¢ terapii.

14
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WSTEP

Moja praca szybko zaczeta wykraczac¢ poza klasyczne uktadanie jadto-
spisow. Pracuje z dietami eliminacyjnymi i protokotem low FODMAP,
wspieram mikrobiote jelitowa oraz tworze strategie odbudowy funkcji
trawiennych. | widze, ze gdy zaopiekujemy sie jelitami, zaczyna po-
prawiaé sie caty organizm — niezaleznie od tego, z czym pacjent do
mnie przyszedt.

Wspotpraca z lekarzem, ktéry ma podobne spojrzenie — szerokie i wni-
kliwe — oraz nie boi sie szuka¢ poza standardowymi schematami, po-
zwolita nam stworzy¢ podejscie, ktére naprawde dziata.

Razem

Nasze doswiadczenia — choc¢ z réznych dziedzin — prowadzity nas
w tym samym kierunku.

Zauwazytysmy, ze:

» SIBO, IBS, dysbioza i inne zaburzenia jelitowe to nie sa proble-
my trawienne — to objawy gtebszego zaburzenia réwnowagi
W organizmie;

» objawy jelitowe bardzo czesto poprzedzaja rozwoéj choréb me-
tabolicznych, neurologicznych czy autoimmunologicznych,;

¢ poprawa stanu jelit moze znaczaco zmienié¢ przebieg leczenia
i jakos¢ zycia;

» wielu pacjentéw przez lata pozostaje bez diagnozy — wtasnie
dlatego, ze jelita sa pomijane w standardowej diagnostyce;

» skuteczna pomoc wymaga wspoétpracy lekarza i dietetyka —
i my te wspdtprace praktykujemy na co dzien.

Dlaczego powstata ta ksiazka?

Z potrzeby uporzadkowania wiedzy, ktoérg stosujemy w pracy z pa-
cjentami.

Z potrzeby dania Ci prostych, skutecznych i bezpiecznych narzedzi.

15
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WSTEP

Z przekonania, ze nawet w bardzo trudnych przypadkach jest droga
wyjscia. Trzeba tylko dobrze zrozumieé, o co tak naprawde chodzi
Twojemu ciatu.

Dla kogo jest ta ksigzka?

Dla os6b cierpiacych na przewlekte dolegliwosci jelitowe — jesli
czesto masz wzdecia, boéle brzucha, nieregularne wyproéznienia, uczucie
ciezkosci lub inne niepokojace objawy, ktére utrudniaja Ci zycie, znaj-
dziesz tu wyjasnienia, dlaczego tak sie dzieje i jak mozesz sobie pomaéc.

Dla tych, ktérzy wykonali juz wiele badan, ale nie znalezli odpowie-
dzi — czasem problem lezy gtebiej niz standardowe testy. Ten porad-
nik pokaze Ci, jak diagnozowac jelita i rozumiec ich funkcjonowanie
w szerszym kontekscie.

Dla 0s6b z chorobami metabolicznymi, cukrzyca, insulinoopornoscia
czy problemami hormonalnymi — jelita maja wptyw na caty organizm,
dlatego zrozumienie ich roli pomoze Ci lepiej kontrolowa¢ swoja cho-
robe.

Dla rodzicow dzieci z autyzmem i ADHD oraz oséb z zaburzeniami
neurodegeneracyjnymi — kondycja jelit wptywa na funkcjonowanie
uktadu nerwowego, a wiele trudnosci dzieci moze mie¢ zwiazek ze
stanem ich przewodu pokarmowego.

Dla kobiet w ciazy i planujacych ciaze — zdrowie jelit wptywa na rozwaj
dziecka i samopoczucie mamy. Znajdziesz tu praktyczne wskazowki,
jak wspiera¢ swoje jelita w tym wyjatkowym czasie.

Dla osdb chcacych zmieni¢ styl zycia i zadba¢ o profilaktyke zdro-
wotna — nie musisz mie¢ diagnozy, by skorzysta¢ z wiedzy zawartej
w tym poradniku. Jelita to fundament zdrowia i dobrej kondycji, wiec
wszyscy mozemy na tym skorzystac.
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WSTEP

Jak korzysta¢ z tego poradnika?

Ta ksigzka zostata zaprojektowana tak, abys moégt z niej korzystac
W sposob elastyczny, dostosowany do swoich potrzeb i poziomu wiedzy.

Czytaj catosé, by zrozumiec¢ szeroki kontekst — dzieki temu dowiesz
sie, jak poszczegdlne elementy wptywaja na siebie nawzajem i dlaczego
kompleksowe podejscie jest tak wazne.

Skup sie na rozdziatach, ktére sa dla Ciebie najwazniejsze — jesli
masz juz diagnoze lub konkretny problem, mozesz od razu przejsc¢ do
czesci dotyczacej leczenia, diety czy stylu zycia.

Korzystaj z praktycznych wskazéwek i przyktadéw — znajdziesz tu
gotowe przepisy, strategie zywieniowe i techniki redukcji stresu, ktére
mozesz wdrozy¢ od zaraz.

Notuj swoje obserwacje i pytania — zachecamy, by prowadzic¢ dziennik
zdrowia, w ktorym zapiszesz, jak reagujesz na rézne zmiany, a takze
CO pomaga, a co nie.

Pamietaj, ze to poradnik, a nie instrukcja medyczna — zawsze kon-
sultuj wazne decyzje ze swoim lekarzem lub dietetykiem, zwtaszcza
gdy masz skomplikowane schorzenia lub przyjmujesz leki.
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1.
Czym jest SIBO?

SIBO (ang. small intestinal bacterial overgrowth) to stan, w ktérym w jeli-
cie cienkim pojawia sie zbyt wiele bakterii lub pojawiajg sie tam takie ich
gatunki, ktére normalnie powinny przebywac w jelicie grubym. Mozna
to poréwnaé do matej, spokojnej kuchni, w ktorej nagle rozpoczyna sie
duza impreza — za duzo gosci, za mato miejsca i chaos gwarantowany.
Jelito cienkie, ktére z natury jest stosunkowo puste i mato zasiedlone,
przestaje funkcjonowac tak, jak powinno.

Kiedy porzadek mikrobiologiczny zostaje zaburzony, bakterie (i inne
mikroorganizmy) zaczynaja:
» zuzywac sktadniki odzywcze przeznaczone dla organizmu,

» rozktadaé¢ pokarm w procesie fermentacji, co prowadzi do
wytwarzania duzych ilosci gazéw,

» wptywaé na tempo pracy jelit,
« drazni¢ sluzéwke i wywotywa¢é stan zapalny,

» zaktécaé wchtanianie witamin i mineratéw.
To wtasnie te wszystkie zjawiska nazywamy SIBO.

Jesli jeszcze nie wiesz zbyt duzo na temat SIBO, zachecamy do zapo-
znania sie z nasza pierwsza ksiazka pt. SIBO. Jak przywrdci¢ rownowage
pracy jelit (wyd. Sensus), gdzie omawiamy szczegétowo to zagadnienie
od podstaw.

Rodzaje SIBO

R6zne mikroorganizmy fermentujg pokarm w odmienny sposob, pro-
dukujac rozne gazy. To, ktéry gaz dominuje, decyduje o rodzaju SIBO
i o gtébwnych objawach.

21
Kup ksigzke Pole¢ ksiazke


https://sensus.pl/rf/ksisib
https://sensus.pl/rt/ksisib

CZESC I ZROZUMIEC SIBO — FUNDAMENTY

SIBO wodorowe

To najczestsza forma SIBO, w ktérej dominuje wodér (H»), czyli ,,gaz,
ktory pedzi”.

Typowe objawy:

* biegunki,
e wzdecia,
¢ liczne gazy,

e burczenie i przelewanie w brzuchu.

Wodor sprawia, ze jelita pracuja szybciej, dlatego biegunki sa tak cha-
rakterystyczne.

,»SIBO” metanowe

Dominuje tu metan (CHs), czyli ,,gaz, ktéry hamuje”. Tutaj w nazwie
SIBO datysmy cudzystow, gdyz de facto przerost metanu nie jest defi-
niowany jako SIBO. Termin SIBO dotyczy bakterii i ich nadmiaru w jelicie
cienkim, a nadmiar metanu moze dotyczyc¢ jelita cienkiego i grubego.
W dodatku gaz ten jest produkowany nie przez bakterie, a przez ar-
cheony — metanogeny, odrebne mikroorganizmy produkujace metan.

Objawy:
e zaparcia,
e twarde stolce,
e uczucie petnosci nawet po matych positkach.

Metan spowalnia prace jelit, dziata niczym naturalny hamulec. Dlatego
zaparcia sg czesto przewlekte i trudne do opanowania.

22
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1. CZYM JEST SIBO?

SIBO siarkowodorowe

Dominuje tu siarkowodor (H.S), czyli ,,gaz o zapachu zgnitych jaj”.
Tutaj termin SIBO tez jest dyskutowany w srodowisku naukowym, gdyz
siarkowodoér w nadmiarze, podobnie jak metan, moze wystepowac
zaréwno w jelicie cienkim, jak i grubym. Wywotuje w kazdym z nich
najprawdopodobniej nieco odmienne objawy. Jednak dla przejrzystosci
w tej ksigzce bedziemy uzywac terminu SIBO siarkowodorowe.

Objawy:
* biegunki,

» gazy o charakterystycznym, nieprzyjemnym zapachu,

* podraznienie i bdl jelit,

* nietolerancja pokarméw bogatych w siarke (np. cebula, czosnek,
jajka).

Nadmierne stezenie siarkowodoru moze wywotywacé stan zapalny $lu-
zowki, gdyz gaz ten ma wtasciwosci draznigce.

Objawy SIBO to nie tylko dolegliwosci ze strony przewodu pokarmo-
wego, ale takze objawy ogodlne, pozornie niezwigzane z choroba jelit,
dotyczace uktadu nerwowego, skoéry, uktadu kostno-miesniowego
oraz ogodlnego samopoczucia. Zostaty one doktadniej opisane w naszej
pierwszej ksiazce pt. SIBO. Jak przywréci¢ rownowage pracy jelit (wyd.
Sensus), a takze podsumowane na rysunku 1 oraz w tabeli 1 przedsta-
wiajacej roznice miedzy SIBO wodorowym, metanowym i siarkowym.
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CZESC I: ZROZUMIEC SIBO — FUNDAMENTY

Objawy neurologiczne Objawy skérne

i psychiczne

Tradzik

‘gﬁ‘
&

Lek i depresja

Wysypki i egzema

Béle glowy
Wzdecia i gazy @
Ng 5 A ', Przewlekte zmeczenie
X Bél brzucha >
Bdl stawow

)
>
Zaparaa/blegunka

Nieswiezy oddech (halit
Nadwrazliwosci pokarmowe leswiezy oddech (halitoza)

Objawy trawienne Objawy ogdlnoustrojowe

Rysunek 1. Objawy SIBO
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1. CZYM JEST SIBO?

Réznice miedzy SIBO wodorowym,
metanowym i siarkowodorowym

Tabela 1. R6znice miedzy SIBO wodorowym,
metanowym i siarkowodorowym

Objaw/Typ Wodorowy Metanowy Siarkowodorowy | Uwagi/
SIBO (H2) (CH4/IMO) (H2S) powtarzalnos¢
Wzdecia v  jesli metan v Wspdlny objaw dla
jest w jelicie wszystkich typow
cienkim
Bole brzucha v v v Czesto
Zaparcia X /rzadko v X /mozliwe Charakterystyczne
dla typu
metanowego
Biegunki/luzne | ¢ X /rzadko v /mozliwe W typie wodoro-
stolce wym — czesciej,
w siarkowodoro-
wym — czasem
Silny zapach ¥ /rzadko ¥ /rzadko v Charakterystyczne
gazoéw dla typu
siarkowodorowego
Uczucie X /rzadko v v /mozliwe Czesciej
ciezkosci/ w typie metanowym
powolne i siarkowodorowym
trawienie
Odbijanie/ v/ /najczesciej v /mozliwe v/ [najczesciej Czesciej
gazy po w typie wodorowym
weglowodanach i siarkowodorowym,
mozliwe w typie
metanowym
Zmeczenie v/ [czeste V/ [najczestsze / [czeste Wspolne, ale
najczesciej
w typie metanowym
i siarkowodorowym
Zaburzenia V' /mozliwe v /mozliwe v /mozliwe Objaw pozajelitowy,
koncentracji czesty w kazdym
uwagi typie
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CZESC I ZROZUMIEC SIBO — FUNDAMENTY

Objaw/Typ Wodorowy Metanowy Siarkowodorowy | Uwagi/

SIBO (H2) (CH4/IMO) (H2S) powtarzalnos¢
Boéle miesni v /mozliwe V' /mozliwe V' /mozliwe Objaw pozajelitowy
i stawow

Zmiany skorne v /mozliwe v /mozliwe v /mozliwe Objaw pozajelitowy
Bole gtowy/ v /mozliwe Vv /mozliwe Vv /mozliwe Objaw pozajelitowy
zawroty

Co sie dzieje wewnqtrz

jelita cienkiego?

W przebiegu SIBO zmienia sie zaréwno srodowisko jelita cienkiego, jak
i sposob jego funkcjonowania. Dochodzi do:

» Zaktécenia wchtaniania sktadnikéw odzywczych

Bakterie ,podkradaja” cze$¢ pozywienia, zanim zostanie ono
wchtoniete. Organizm otrzymuje mniej energii i mniej niezbed-

nych substanciji.

Wzmozonej produkcji gazéow

Fermentacja bakteryjna prowadzi do gromadzenia sie gazéw,
ktére powoduja wzdecia, uczucie petnosci, béle brzucha oraz
zmiany rytmu wyproéznien.

Zaburzenia motoryki jelit

Rodzaj dominujgcego gazu wptywa na tempo przesuwania tresci
pokarmowej:

— wodor przyspiesza,

— metan spowalnia,

— siarkowodor drazni i moze nasila¢ zaréwno bdle, jak i biegunki.

Niedoboréw zywieniowych

Dtugotrwate SIBO moze prowadzi¢ do obnizenia poziomu wita-
min z grupy B, zelaza i innych sktadnikéw, poniewaz uszkodzona
Sluzéwka gorzej wchtania to, co dostarczamy z dieta.
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1. CZYM JEST SIBO?

« Powstawania stanu zapalnego

Produkty przemiany mikroorganizmow podrazniaja jelito, osta-
biaja jego bariere ochronna i wywotuja przewlekty stan zapalny,
ktéry dodatkowo pogtebia dolegliwosci.
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GDY CHORUIJA JELITA,
CHORUJE CALY ORGANIZM

SIBO (przerost bakterii w jelicie cienkim) i IBS (zespét jelita drazliwego)
to znacznie wiecej niz ,problemy z brzuchem”. To sygnat, ze w organizmie
zaburzona zostata delikatna réwnowaga — nie tylko w obrebie jelit, ale
czesto réwniez w sferze hormonalnej, metabolicznej i emocjonalnej. Wzde-

cia, béle brzucha, zaparcia czy biegunki to tylko wierzchotek géry lodowe.

Ta ksigzka powstata po to, by spojrzeé na SIBO kompleksowo. Zostata
napisana przez duet specjalistek — lekarke internistke, diabetolozke i fito-
terapeutke oraz dietetyczke — ktére tqczq wiedze medycznqg z praktycznym
podeijiciem do zywienia, stylu zycia i zdrowia psychicznego. Bo skuteczna
terapia jelit nie kofczy sie na lekach czy diecie, ale obejmuje takze prace
ze stresem, regulacje emociji i codzienne nawyki.

Z TEJ KSIAZKI DOWIESZ SIE MIEDZY INNYMI:

@ czym jest SIBO, jakie sq jego rodzaje i jak moze si¢ objawiaé
¢ ktére badania sq kluczowe w rzetelnej diagnostyce

> iak wyglada leczenie z perspektywy medycyny i dietetyki

g/fq jak wspieraé organizm holistycznie i zapobiegaé nawrotom choroby
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