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*OgranicziloSe!
*Tylko z dobrego Zrodia, wprowadz w matych iloSciach po 2
tvgodniach diety, jesli nie wystepuja dolegliwo$ci

** Sa to zhoia, ktore zawieraja maia iloS¢ FODMAP jednak warto je
l ; Jamaiq ] |

wyeliminowaé z diety zinnych powodow
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+/ Baklaian Brokuly
+/ Bamhus Brukselka
+ Bataty’ Buraki
+/ Botwinka Cehula
+ Brukiew Cykoria salatowa
+/ Cukinia Czosnek
+/ Dynia pizmowa’ Dynia
+/ Fasolka szparagowa Grzyhy
¢ Jarmui Kalafior
+ Kalarepa Kapusta
+ Kapusta pekiiiska’ Kapusta kiszona
+ Kielki fasoli Karczochy
 Marchew Koper wioski
+ Ogorek Por
 Oliwki g"“" ’
+/ Papryczka chili s"*‘“’ ;
+ Papryka’ Zparage
+ Pasternak ;i':::l'l'::::('i'"'
¥ Pietruszka Zielony groszek

+/ Pomidory
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+/ Ananas

+/ Banany (dojrzale)
+/ Borowki

+ Cytryny

+ Granat

+ Grejpirut

+ lagody
 Kiwi

+/ Klementynki
+ Limonki

+ Maliny

+/ Mandarynki
+/ Marakuja

+/ Melony

+ Papaja

+/ Pomaraiicze
+ Porzeczki’
+/ Raharhar

<« Truskawki
+ lurawina

ZABRONIONE

Arbuz
Awokado
Brzoskwinie
Banany [niedojrzate
Figi

Daktyle
Gruszki

Jahika

Kaki

Liczi

Mango

Morele
Nektarynki
Owoce suszone
Owoce z puszki
Shiwki

WisSnie



~ THUSICZE
fitoterapia
N

Marcin SGl“(llWSki Fitoterapia.pl
DOZWOLONE ZABRONIONE
+/ Maslo klarowane Awokado
+/ Masto zwykle™ Guacamole
+/ Olej kokosowy
+ Oliwa
' Smalec
ol
weo: (JRZEGHY | NASIONA
N
‘/ Knkos* MaSIa Ill'lecllllwe
 Chia’ Mieko kokosowe
+ Orzechy laskowe® :]Jlmdal:v o
jnrzecnv wloskie® 0::2&: ;'i'l';l:'l‘l’f
Pestki dyni’ . L.
+ Pestki stonecznika’ Wiorki kokosowe
+/ Siemie Iniane’

' Sezam’
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 Dron Panierowane
V Jaja W sosie
+/ Mieso czerwone
+/ Owoce morza
+ Podrohy
+/ Ryhy
~  NABIAL
fitoterapia
N
+ Maslo kiarowane Maslanka
+/ Masto zwykie™ Mieko
Jogurty
Sery
Smietany

Twarogi
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</ Kaszagryczana nmara_ntys
+ Kukurydza™ Jeczmien
/ Owies Kulu!rvdza
ot s
uinoa
 Sorgo’ :;o',;ﬂniﬂa
Tapioka
yto
T —N
w PRLYPRAWY
N
¢ Imbir :jll_lllamilll(i_an sodu
ieszanki
¥ Panryka czosnekiem
:;Plenrz i cebula
sal : _ :
 Suszone pomidory Mieszanki z cukrami
+/ Suszone ziola

+/ Swieze ziola
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Cukier kokosowy Sorhitol
Fruktoza Syrop kionowy
Glukoza Syrop kukurydziany
:(z:\::liiltlltlnza Syropzagawy
e Sztuczne stodziki
Melasa
Miod

Syrop glukozowofruktozowy
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Mniszek lekarski Alkohole
Napoje energetyczne Dzemy
Napoje gazowane Czekolada
Powidia Inulina
Rosol na kosciach Kakao
Rumianek Kawa

S0Kki owocowe Konfitury



Jak przeprowadzic¢ terapie na SIBO
i wiele innch schorzen?
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é Dowiesz sie z tej ksigzki!
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