Wstep. Twoje jelita sg wazniejsze, niz ci sig wydaje
Rozdziat 1. Moja droga do petni zdrowia

Rozdziat 2. Jelita - nasz drugi mozg
+ Mikrobiota niczym linie papilarne
«  Funkgje jelita i budowa przewodu pokarmowego
+  Wplywjelit na gospodarke hormonalng
+ Jelitaa mézg

Rozdziat 3. Jak zachowac zdrowie przewodu pokarmowego
bez nadmiernych wyrzeczen?

« Prawidlowa dieta

» Regularne badania krwi

+ Suplementacja i wzmocnienie odpornosci
+ Higiena jedzenia i stylu zycia

+ ' Aktywno$¢ fizyczna

Rozdziat &. czy moje jelita dziatajg prawidtowo?
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Pierwsze oznaki przewleklych zaburzeri przewodu
pokarmowego

Potencjalne przyczyny nieprzewleklych zaburzen
przewodu pokarmowego

Jelita a cykl menstruacyjny kobiet

W ktérym momencie wykona¢ badania diagnostyczne

Rozdziat 5. SIBO - nowa moda czy realny problem?

Najczestsze czynniki prowadzace do rozwoju
SIBOiIMO

Prawidlowy schemat leczenia SIBO

Leczenie zywieniowe i prawidlowa dieta

Czy SIBO naprawde mozna wyleczy¢?

Rozdzia+ 6. SIBO Kontra IBS... 0dwieczna batalia!

Co to jest IBS? Jak je zdiagnozowac¢ i leczy¢?

W jaki sposéb leczy¢ podwdjne zaburzenie

(IBS + SIBO)?

W jaki sposéb leczy¢ IBS?

W jaki sposéb prawidtowo odréznié IBS od SIBO?

Rozdziat 7. 0d IBS po wtorne nietolerancje pokarmowe
i tradzik - czyli o konsekwencjach nieleczonych
zaburzen jelitowych

Wzdecia i béle brzucha nie s3 twoja uroda!

Jak w praktyce wyglada kaskada probleméw

208
210

Problemy hormonalne jako konsekwencja nieleczonych

zaburzen jelitowych
Wtérne nietolerancje pokarmowe jako konsekwencja

nieleczonych zaburzen jelitowych
Problemy skérne jako konsekwencja nieleczonych

zaburzen jelitowych

Rozdziat 8. Wyleczytas$ swoje zaburzenia jelitowe -
w jaki sposob utrzymac efekty?

Najczgstsze przyczyny nawrotu zaburzen
przewodu pokarmowego

Jak zapobiegaé nawrotom zaburzen jelitowych?
Uszczelnianie bariery jelitowej

Co zrobi¢, gdy mimo codziennych starar objawy
znéw wystapia?

Czy da sig unikna¢ nawrotéw IBS lub SIBO,

zyjac bez nadmiernych wyrzeczen?

Rozdziat 9. Dieta lecznicza, a pyszna... Co jesc,
leczac zaburzenia przewodu pokarmowego?
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