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SIBO (z ang. small intestinal bacterial overgrowth) to zespdt, ktérego

istotg jest przerost mikroflory (drobnoustrojéw zasiedlajacych nasze jelita)
w jelicie cienkim. O ile w jelicie grubym duza ilos¢ wspomnianych bakterii jest

uzasadniona, o tyle jelito cienkie moze Zle reagowac na ich nadmierng ilos¢.

Wsrdd objawdw SIBO wymienia sie przede wszystkim: wzdecia, ,bulgotanie” w przewodzie pokarmowym, zaburzenia
rytmu wypréznien i uporczywe gazy. Innymi niepokojacymi objawami moga by¢: utrata masy ciata, anemia czy niedobory

pokarmowe. Bardzo czesto objawy pojawiaja sie po positkach (nawet tych zdrowych) oraz w porach wieczornych.

Zespot rozrostu bakterii w jelicie cienkim moze by¢ skutkiem dtugotrwatego stosowania lekow na twz. Zgage
ograniczajacych wydzielanie kwasu solnego w zotagdku (tzw. IPP) lub towarzyszy¢ takim chorobom, jak IBS (Zespét Jelita

Drazliwego), cukrzyca czy ONChU (objawowa niepowikfana choroba uchytkowa).

Podstawa leczenia jest odpowiednia dieta oraz celowana antybiotykoterapia prowadzona przez lekarza. Niezwykle wazne
jest natomiast zidentyfikowanie przyczyny SIBO. Tylko leczenie ukierunkowane na przyczyne wzrostu liczebnosci bakterii

w jelicie cienkim zwieksza szanse na zapobieganie nawrotom. W przypadku stwierdzonych niedoboréw pokarmowych,

konieczne jest uwzglednienie odpowiedniej suplementacji oraz prowadzenie odpowiednio zbilansowanej diety.

DIETA low-FODMAP

Dieta low-FODMAP zostata opracowana przez australijski Monash
University. Jest to dieta o niskiej zawartosci weglowodanéw
fermentujacych, czyli tzw. oligosacharydéw (np. fruktany
obecne w zbozach), disacharydéw (np. laktoza obecna w mleku)
i monosacharydéw (np. fruktoza obecna w miodzie). Ograniczone sg
w niej takze poliole (np. ksylitol).

Celem diety low-FODMAP jest zmniejszenie, a czasem nawet
catkowite wyeliminowanie uporczywych objawéw ze strony
przewodu pokarmowego. Dieta low-FODMAP stosowana jest
w leczeniu zywieniowym przy zespole jelita drazliwego (IBS) oraz

przy rozroscie bakteryjnym jelita cienkiego (SIBO).
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Diete low-FODMAP stosuje sie najczesciej etapami.

ELIMINACJA PRODUKTOW ZAWIERAJACYCH FODMAP
(2-6 TYGODNI)

Polega na modyfikacji jadtospisu polegajacej na zastapieniu produktéw

o wysokiej zawartosci FODMAP tymi o niskiej ich zawartosci.

Jesli po tym okresie stosowania diety objawy nadwrazliwosci jelit:

I ustapia — mozesz przejs¢ do kolejnego etapu

I sa bez zmian - moze to oznaczac, ze jelita nie reaguja na tego typu modyfikacje
dietetyczna. W porozumieniu ze specjalistami rozwaz inne terapie.

PONOWNE WPROWADZENIE PRODUKTOW
ZAWIERAJACYCH FODMAP (8-12 TYGODNI)

Polega na stopniowym wtgczaniu do diety produktéw bogatych w FODMAP.
Najczesciej jest to jeden typ produktu na dzien przez kilka dni. Pomaga to
w ocenie, ktére z produktéw wywotuja objawy, a ktére nie.

Po kazdym wprowadzeniu nowego produktu nalezy monitorowac objawy prowadzac
obserwacje organizmu. Najlepiej na biezaco zapisywac odczucia

i dolegliwosci przy spozytych produktach. Miedzy wprowadzaniem kolejnych
produktéw warto zrobic kilka dni przerwy.

PERSONALIZACJA DIETY

Na tym etapie nalezy zmniejsza¢ ograniczenia zywieniowe, zwiekszajac réznorodnosc

produktéw spozywczych w diecie. Nalezy dojs¢ do indywidualnej diety, ktéra mozliwa
jest do stosowania w dtuzszej perspektywie.

Nalezy wprowadzi¢ do diety wszystkie produkty, ktére zostaty wczesniej
zidentyfikowane jako te, ktére nie powoduja dolegliwosci.

Z czasem warto ponownie podjac probe wprowadzenia produktéw bogatych

w FODMARP, ktére byty wczesniej Zle tolerowane przez organizm. Ich indywidualna
tolerancja moze z czasem sie zmienia¢. W wiekszosci przypadkéw mozliwe jest
ponowne wprowadzenie do diety wielu produktéw o wysokiej zawartosci FODMAP.

- p "
| / dobrydietetyk. pl -



Zapraszamy!

ZAKRES UStUG:

w Terapia nadwagi i otytoéci  m Zywienie dzieci i mtodziezy
= Pomoc w niedowadze = Diety dla kobiet w cigzy

= Diety w chorobach w Zywienie w sporcie




