Mate v rukach aryvok z knihy ,(Za)chrante svoje crevo/Protiprdkava
kucharska kniha“, ktory Vam teraz prinasame na stranke
www.encyklopedia.akv.sk s laskavym siihlasom autora knihy
aj majitelom autorskych prav &

NaSe niekolkorocné skusenosti ukazuju, ze realizacia tohoto nasho
konceptu na riesenie problému ,SIB0*, je velmi u¢inna - ak 1) je najprv
spravne stanovena diagnéza, teda skutocne mate SIBO a ak tento
problém nesuvisi s poruchami funkcie pankreasu, pecene, zl¢nika
alebo zaludka (vtedy je potrebné najprv lieit primarnu diagnézu)

a 2) ak ju dodrzite naozaj dosledne.

Verime, ze tento nas koncept Vam bude uzito¢ny a Zelame Vam

O

MUDr. Igor Bukovsky, PhD.

Ambulancia klinickej vyziv

LAHKE travenie a Vyborné zdravie!



Lieéba SIBO

Na zaklade odbornej literatlry a svojej niekolkoro¢nej sklsenosti (ved cely tento problém pozname lepSie iba zopar rokov)
mam na lie€bu SIBO takyto nazor: ak nejde o také premnozenie baktérii, ktoré mozno povazovat za masivnu bakterialnu
infekciu, vzdy treba najskor urobit opatrenia v spésobe jedenia a zloZeni stravy, vyuZit prirodné antibakterialne prostriedky,
pridat vhodné probiotika (o tomto sa svetovi experti stale hadaju, ale k tomu sa eSte dostaneme) a v pripade potreby
nasadit aj iné doplnky stravy, ktoré su urcené na rychlejSie hojenie sliznice ¢reva. Robime to podla tohto algoritmu:

privedns ATB + $—> lieta
dychevs L%U awki-STRO kira ALV awhpiokikami | —————
_‘ Prvg +4z4 40_‘ (vitaximin)
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Prvadiza | @ = Drhadiza Pokratovanie
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zékladna anti-SIBO kira AKv: Prva faza - dva az styri tyzdne

Uprava sposobu jedenia - dorazne odporiéame:

= jedavat iba trikrat denne - podporuje to prirodzenu ocistovaciu aktivitu traviaceho traktu = hladovy migrujici motoricky
komplex, ktory je mimoriadne dolezZity pre liecbu SIBO = v pripade, Ze je to kvoli (neznesitelnému?) hladu alebo podvahe
potrebné, je mozZné jest aj Styrikrat denne, ale dolezité je, aby medzi kazdym dennym jedlom nastal hlad a trval aspon i
hodinu = bez dodrZiavania tohto opatrenia je cela diéta ovela menej iéinna a liecba mdze v takom pripade vyZadovat &
aj antibiotika ]

= jest v pokoji a jedlo dobre pozut

= jst spat trochu hladni = ak ste velmi hladni, dajte si zopar vlasskych orechov alebo mandli (mandle obsahuju
pre niektorych ludi problematické FODMAP sacharidy - kapitola o syndrome drazdivého hrubého ¢reva), oy
ktoré dokladne rozzujte na kasu. '@
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ZlozZenie stravy a vel'kost jedal nastavte podla svojich potrieb, ale désledne dodrzZiavajte vyber potravin

podla nasho odporicaného zoznamu na prvé 2 tyZzdne kury = jedlo mdze byt teplé alebo studené, podla

vasej chuti = s kazdym dennym jedlom uZzite 1/2 ¢ajovej lyzicky suseného oregana, ktoré pred

konzumaciou pomrvte medzi prstami - alebo si do jedla 2-krat denne pridavajte 2 - 4 kvapky oreganového

oleja = vyrazne obmedzte prijem soli - sol podporuje zapal sliznice aj celkovy chronicky zapal, zhorSuje

autoimunitné ochorenia, podporuje mnozenie Helicobactera a jeho rezistenciu voc¢i antibiotikam.

Pomedzi jedla odporicame uzit

= 1 hodinu po kazdom jedle: 2 - 3 tabletky Odorless Garlic (Jamieson) zapit 1/2 Salky nesladeného vlazného zeleného
¢aju = ak by cesnak (prirodny alebo v tabletkach) spésoboval nafukovanie, pravdepodobne mate intoleranciu fruktanov,
ktoré patria k FODMAP sacharidom, a nemali by ste cesnak konzumovat

= 2 hodiny po kazdom jedle: 3 - 4 tabletky Carbosorb (Imuna) zapit 1/2 Salky nesladeného vlazného zeleného caju

= pit iba €istil vodu alebo nesladeny zeleny/Cierny ¢aj = nezabudnite, Ze 3 Salky zeleného ¢aju obsahuju zhruba tolko
kofeinu ako 1 Salka kavy = urCite nepite Ziadne sladené a sytené napoje = alternativa: nie prilis silny horky Zaludkovy
¢aj - podporuje tvorbu HCI v ZalGdku a to ma prirodzené dezinfekéné Ucinky

Tesne pred spanim odporicame:

= uzit niektoré z nasledujlcich probiotik v uvedenej davke: = 1/2 vreciska Vivomixx (PharmConsult) = 2 kapsule Probiofix
Inum (SD Pharma) = 3 kapsule Lactobacily 5 (Swiss) = Ziadne neobsahuju lepok a laktézu obsahuju len posledné
= v pripade, Ze sa v noci alebo rano objavi silné nafliknutie, odporticame probiotika vymenit = ak by nafukovanie
sposobovali vSetky odporicané pripravky, probiotika odporic¢ame Gplne vysadit

= 1/2 tabletky Stressease (Jamieson) = sl(zi ako prebiotikum pre uzité probiotika = netreba uzivat v pripade,
Ze sa neuZivaju probiotika.

zakladna anti-SIBO kdra AKv: Druha faza - minimdlne dva tyzdne

Ak doslo k vyraznému ustupu tazkosti a zlepseniu stavu, odporicame pokracovat vo vSetkych doterajSich opatreniach,
zmena sa tyka iba zloZenia stravy (hura!):

Zlozenie stravy a vel'kost jedal nastavte podla svojich potrieb, ale vyber potravin mozZete rozsirit podla nasho
odportéaného zoznamu na druhé 2 tyzdne kary.

zakladna anti-SIBO kira AKv: Pokracovanie

Ak traviace tazkosti ustipili a travenie je takmer bezproblémové, odporicame zvycajne pokracovat tymto spésobom:
Uprava sposobu jedenia - dorazne odporiéame:

= jedavat iba trikrat denne - podporuje to prirodzent ocistovaciu aktivitu traviaceho traktu = hladovy migrujici motoricky
komplex, ktory je mimoriadne doélezity pre liecbu aj prevenciu navratu SIBO = v pripade, Ze je to kvoli (neznesitelnému?)
hladu alebo podvahe potrebné, je mozné jest aj Styrikrat denne, ale dolezité je, aby medzi kazdym dennym jedlom nastal
hlad a trval aspon hodinu = bez dodrZiavania tohto opatrenia je cela diéta ovela menej Géinna a lieCba moZe nakoniec
vyzadovat aj antibiotika

rozhodne pomedzi jedla nevyjedajte Ziadne sladkosti * odporicame vSak horki cokoladu s obsahom kakaa najmenej 70%
v davke 20 az 80 g (podla hmotnosti) rozdelenej po¢as dha podla potreby

jest v pokeji a jedlo dobre pozut

ist spat trochu hladni = ak ste velmi hladni, dajte si zopar mandli, ktoré dokladne rozZujete na kasu.
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Zlozenie stravy a vel'kost jedal nastavte podla svojich potrieb, ale vyber potravin mozete

rozsirit podl'a nasho odporicaného zoznamu pre pokracovanie kiry = jedlo moze byt teplé

alebo studené, podla vasej chuti = s kazdym dennym jedlom uZite 1/2 ¢ajovej lyzicky

suseného oregana, ktoré pred konzumaciou pomrvite medzi prstami - alebo si do jedla 2-krat
denne pridavajte 2 - 4 kvapky oreganového oleja (spolahlivo Géinny antimikrobialny
prostriedok!) = stale velmi désledne obmedzujte prijem soli.

Pomedzi jedla odporicame ‘

= pit iba €istil vodu alebo nesladeny zeleny/Gierny ¢aj = nezabudnite, Ze 3 Salky zeleného ¢aju obsahujl zhruba tolko
kofeinu ako 1 Salka kavy = urCite nepite Ziadne sladené a sytené napoje ® alternativa: nejaky horky zaludkovy ¢aj
- podporuje tvorbu HCI v ZalGdku a to ma prirodzené dezinfekcné Gcinky

= cesnak v tabletkach a aktivne rastlinné uhlie (Carbosorb) vynechavame, ak traviace tazkosti vymizli.

Tesne pred spanim odporicame:
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= pokracovat v uzivani toho odskiSaného probiotického pripravku, ktory nespdsobuje nafukovanie, v uvedenej davke:
= 1/2 sacku Vivomixx (Mendes S.A.) = 2 kapsule Probio-fix Inum (SD Pharma) = 3 kapsule Lactobacily 5 (Swiss)

= polovicu stredne velkého mierne nezrelého bananu = s|(zi ako prebiotikum pre uZité probiotika

= 1/2 tabletky Stressease (Jamieson) = netreba uzivat v pripade, Ze sa neuZivaju probiotika.

Tabulka: Odporticané potraviny po¢as prvej fazy zakladnej anti-SIBO kiry AKV

Objemové potraviny (mnozstvo odportic¢ame nastavit tak, aby ste sa najedli, ale nevyvolali si pocit prejedenia/preplneného Zalldka

= ak netolerujete niektord z potravin, nebudete ju, samozrejme, konzumovat): = ¢inska kapusta = mrkva = uhorka = pak ¢oj (druh
Iahko stravitelnej kapusty) = brokolica = baklazan = endivia = kel = zelena fazulka = rukola = hlavkovy Salat = ladovy Salat = zelené
vhate (petrzlen, cvikla, mladé paradajkové listy, mladé pupavové listy, zeler a pod) = redkovka = hrubostenna paprika = Spenat

= paradajky = cuketa = jahody = ¢ucoriedky = ernice = ribezle = maliny = citrusy (okrem grepu) = kivi * ananas

Bielkoviny: = tvrdé druhy tofu (makké obsahuje viac nafukujlcich sacharidov) = tvrdé druhy syrov (s nizS§im obsahom tukov
- ZivociSne/nasytené tuky nepriaznivo ovplyvnuju ¢revni mikrobiotu) = mastné morské ryby (losos, makrela, sardinky, tuniak)
= chudé hydinové maso, Cerstvé a v bio kvalite

Kalorické potraviny: = orechy - vSetky druhy (nesolené a neprazené, bez akejkolvek polevy!) = vSetky druhy panenskych olejov

(najlepsie: olivovy, lanovy, repkovy, tekvicovy, konopny) = avokado (ak by vas nafukovalo, mate zrejme problém aj s FODMAP
sacharidmi) = nesladené arasidové maslo

Sladenie: = horka ¢okolada s obsahom kakaa aspon 70 % = stéviové tabletky alebo praskové sladidlo (bezpecné su iba povolené
extrakty steviozidov - sladenie listami stévie je kvoli obsahu mutagénov rizikové) i/
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Tabulka: Odporticané potraviny pocas druhej fazy zakladnej anti-SIBO kiry AKV
Ak prva faza kiry priniesla vyrazné zlepSenie travenia, mozete k doteraz konzumovanym potravinam postupne pridavat a skuasat
tieto potraviny. (Ak niektord potravinu netolerujete, nebudete ju, samozrejme, konzumovat.)

Objemové potraviny: = Spargla = articoky = karfiol = ruZickovy kel = rozne druhy kapusty = por = zeleny hraSok = susené paradajky
= kapary = brusnice = grep

Obilniny: = divd/indidnska ryZa = quinoa = Spalda/zelena Spalda = naturalna ryza = jacmen = amarant = raz (pSenicu zatial
vynechavame, ale nie kvoli lepku, ale kvoli koncentrovanym fruktdnom = FODMAP sacharidy, ktoré mozu sposobit nafukovanie)

Bielkoviny: = strukoviny z konzervy - hlavne cicer, rozne druhy SoSovice a fazule (obsahuji menej nafukujdcich sacharidov ako doma

uvarené strukoviny) = nizkotuéné mlie¢ne kvasené vyrobky = chudé maso, ¢erstvé a v bio kvalite

Kalorické potraviny: = olivy = mleté lanové semeno = mleté chia semeno = mlety sezam = iné druhy olejnatych semien

Sladenie: = pravy trstinovy cukor = malé davky kvalitného medu (pozorujte, ¢i vas nenafukuje) = malé davky suseného ovocia
(pozorujte, ¢i vas nenafukuje) = horka ¢okolada s viac ako 70 % obsahom kakaa

Tabulka: Odporicané potraviny vo faze pokraéovania a prevencie SIBO
Ak ste sa Uspesne zbavili priznakov SIBO, je nacase, aby ste postupne zaradili do svojej stravy ¢o najviac prospesnych potravin,
ktoré podporuji ¢revné aj celkové zdravie. MozZete postupovat individualne, ale dosledne sa vyhybajte - asi uz radSej navzdy

- nasledujiicim potravinam. Cim budete ddslednejsi, tym je riziko opakovania SIBO mensie. (Idedlne je, ked najdete svoju mieru
konzumacie potravin a tolerancie traviacich problémov.) Toto je AKV zoznam SIBO-rizikovych potravin a napojov:

Obilniny: = biela muka a vyrobky z bielej muky = biela ryZa = zemiaky (kasa a pyré su najhorsie) = keksy, dobosky, oplatky, piSkéty,
zakusky, dezerty, perniky a to vSetko ostatné, o sa lepi na zuby a ¢o stravilo v tovarni vela ¢asu, kym to ,urobili“

Sladenie: = koncentrovana fruktdza = agavovy sirup = vel'a akéhokolvek cukru = nemusite tzv. pridany cukor Skrtnut tplne, staci ho
dosledne kontrolovat a najdete svoju mieru tolerancie.

Mlieko/nahrady mlieka: = tu¢né a sladené mlieCne vyrobky = mliecne vyrobky (ale vlastne akékolvek, nielen mliecne!), ktoré maju

prilis dlhy zoznam zloZenia a v nom vela slov, ktorym nerozumiete = sladené rastlinné mlieka

Napoje: = sladené a sytené napoje = alkohol (niektori ludia najdu svoju rovnovahu medzi mnozstvom, ktoré piju, a problémami, ktoré

im to sposobuje) = Cisté ovocné smoothie = ovocné Stavy a dzisy = limonady

Maso: = Gdeniny = vn(tornosti = spracované méasové vyrobky (najma s pridanou bielou mukou) = akékolvek nekvalitné a hygienicky

zavadné maso

Poznamka: Nezabudnite, prosim, Ze zakladné opatrenie prevencie SIBO je pravidelny hlad pomedzi jedla = migrujici motoricky
komplex, ktory €isti tenké Crevo. Ludia, ktori stale nieco jedia, vedome vytvaraji podmienky pre zbytoény problém - SIBO v tenkom
Creve, so vSetkymi dosledkami pre celé zdravie.

syndrém bakterialneho prerastenia
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anti-SIBO kara AKv: Specialna podpora

Podla okolnosti a celkového stavu travenia odporicame vyuzivat aj
niektoré dalSie doplnky vyZivy a prirodné prostriedky:

Probiotika: kedZe pri SIBO si v tenkom creve premnozZené baktérie,

niektori autori su presvedceni, Ze podavanie probiotik (= dalSie baktérie)
celd situaciu eSte zhorsi, o je celkom logicka Gvaha - zvlast, ak vieme,
Ze pri SIBO je ¢asto v tenkom ¢reve premnozena napriklad aj ,rodina“
Lactobacillus a spol. (teda probiotické kmene) = nasa skisenost vSak
ukazuje, Ze niekedy je podavanie probiotik velmi prospesné - treba

len najst vhodny pripravok, ktory sadne = zlepsi sa travenie = vyssie
odportc¢ané probiotické pripravky a davky sl uréené pre inak zdravych
dospelych ludi beznej hmotnosti (50 - 90 kg) = pre deti mladSie ako

10 rokov odporic¢ame davky znizit na polovicu.

Prirodné antibiotika: v prvej faze opatreni sa snazime vyhnut uZivaniu klasickych antibiotik, preto zvycajne vyuzivame

prirodné zdroje a latky s antibakterialnym a antimykotickym G¢inkom = cesnak (obsahuje pre niektorych l'udi problémové
FODMAP sacharidy - fruktany, ktoré ich mézu nafukovat) = oregano = Skorica = berberin = uzivanie tychto prirodnych
antibiotik zvyCajne vyzaduje pri liecbe SIBO dvojnasobne dlhsi ¢as na dosiahnutie rovnakého Géinku ako bezné

antibiotika - teda najmenej 30 dni.

Podpora liecby sliznice éreva: ak si pritomné aj generalizované priznaky SIBO (na koZi, kiboch, nervovom systéme a pod.),
predpokladame, Ze sliznica ¢reva je poSkodena zapalom, a na podporu hojenia odpori¢ame zvycajne tieto prirodné
prostriedky/latky: = kurkuma: 1/2 Cajovej lyzicky 3-krat denne do jedla - po mesiaci davku zniZujeme na 2-krat denne

= Cisty L-glutamin: 500 - 1 500 mg 4-krat denne = komplex zinok-karnozin: 75 - 150 mg 4-krat denne = vitamin D:
davkovanie nastavujeme podla vysledku vySetrenia = lipozomalny glutation: 50 - 400 mg 4-krat denne = sladké drievko:
2 - 3 Salky ¢aju - ak mate zvySeny krvny tlak, je vhodna len tzv. deglycyrizinova formal

HCI: = pri nedostatocnej tvorbe HCI (hypochlérhydria) odporic¢ame uzivat substiticiu HCI vo forme doplnku betain-HCI, ktory
je zatial' u nas dostupny iba cez internet = deficit HCI sa beZzne dostupnymi vySetreniami neda zistit a Specialne metody nie
sl u nas prakticky vobec dostupné - podrobnejsie informacie najdete v kapitole o refluxe.

anti-SIBO kara AKv: Prevencia SIBO

Ak je lieCba SIBO dspesna (Ci uz Gpravou stravy alebo antibiotikami), existuje velké riziko, Ze sa cely problém vrati znova
spat. Tieto opatrenia su velmi Gc¢innou prevenciou opakovanych problémov:

Rezim jedla: = naucte sa jest v pokoji a jedzte iba trikrat denne = naucte sa byt pomedzi jedla aspon chvilu hladny - podporuje
to prirodzené ocistovanie tenkého Creva = silné hladové kontrakcie vytlacia zbytky traveného obsahu spolu s baktériami do
hrubého Creva, ktoré si s tym uz poradi & = toto je zakladné preventivne opatrenie vodi opakovanému SIBO - &im budete
disciplinovanejsi, tym je riziko opakovanej infekcie tenkého ¢reva mensie.

Prokinetika: = Castou pricinou SIBO je - okrem Castého jedenia a jedenia v jednom kuse - oslabena peristaltika (Citali ste
o tom vySSie) = na to Gc¢inne pomahaju lieky, ktoré ju posiliuji = prokinetika (icinné latky napr. itopridiumchlorid, metoklopramid,
domperiddn, v USA sa bezne pouzivaji aj malé davky naltrexonu) = tieto lieky s viazané na lekarsky predpis.

Prirodné antibiotika: = odskisané zdroje prirodnych antibiotik (cesnak, oregano/oreganovy olej, Skorica, berberin) mozete
v uvedenych alebo nizsich davkach pouzivat dlhodobo ako stcast prevencie SIBO.
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