
D A R M O W Y  M I N I  E B O O K

Z R Z U C B R Z U C H , C O M

JAK SIĘ
PRZYGOTOWAĆ? 

BADANIE NA SIBO



Z R Z U C B R Z U C H , C O M

4 TYGODNIE PRZED
ODSTAW 

 A N T Y B I O T Y K I

TYDZIEŃ PRZED
ODSTAW

 L E K I  Z O B O J E T N I A J Ą C E  K W A S
Ż O Ł Ą T K O W Y  ( I P P )

P R O K I N E T Y K I  ( Ś R O D K I
P O P R A W I A J Ą C E  P E R Y S T A L T Y K Ę
J E L I T  N P .  I B E R O G A S T ,  T R I B U X )
O R A Z  L E K I  P R Z E C Z Y S Z C Z A J Ą C E




S U B S T A N C J E
P R Z E C I W B A K T E R Y J N E  I

P R Z E C I W P A S O Ż Y T N I C Z E  ( N P .
O L E J E K  Z  O R E G A N O ,

P R E P A R A T Y  Z  C Z O S N K I E M )

L E K I  P R Z E C I W B Ó L O W E ,
W I T A M I N Y ,  S U P E L M E N T Y  I

Z I O Ł A

P R O B I O T Y K I  I  P R E B I O T Y K I



Z R Z U C B R Z U C H , C O M

DIETA 2 DNI PRZED
BADANIEM. 



TO MOŻESZ JEŚĆ:

 J A J K A
R Y Ż

L E K K I  B U L I O N  N P .  D R O B I O W Y
( Z  P R Z Y P R A W  T Y L K O  S Ó L  I

P I E P R Z )
G O T O W A N E  M I Ę S O ,  R Y B Y  I

O W O C E  M O R Z A
W O D A  N I E G A Z O W A N A ,  S Ł A B A

H E R B A T A  I  K A W A
( N I E S Ł O D Z O N E )



Z R Z U C B R Z U C H , C O M

PRZYKŁADOWE MENU:

Ś N I A D A N I E :  

O B I A D :

K O L A C J A :

3  J A J K A  N A  T W A R D O  Z  S O L Ą





G O T O W A N A  L U B  P I E C Z O N A  P I E R S
Z  I N D Y K A  ( D O P R A W I O N A  S O L Ą  I

P I E P R Z E M )  L U B  B U L I O N
D R O B I O W Y / W O Ł O W Y




G O T O W A N Y  R Y Ż  Z  D U S Z O N Ą  R Y B Ą
L U B  Z  P I E C Z O N Y M I  K R E W E T K A M I






Z R Z U C B R Z U C H , C O M

W DNIU BADANIA:

J E S T E Ś M Y  C O  N A J M N I E J  1 2 H  N A
C Z C Z O

R A N O  D O K Ł A D N I E  M Y J E M Y
Z Ę B Y  I  J Ę Z Y K

P I J E M Y  T Y L K O  M A Ł E  I L O Ś C I
N I E G A Z O W A N E J  W O D Y

N I E  P A L I M Y  P A P I E R O S Ó W  O D
W I E C Z O R A  D N I A

P O P R Z E D Z A J Ą C E G O  B A D A N I E

U N I K A M Y  I N T E N S Y W N E G O
W Y S I Ł K U  F I Z Y C Z N E G O


















Z R Z U C B R Z U C H , C O M

MASZ SIBO? 
POTRZEBUJESZ

DIETY?
KLIKNIJ  TU

https://zrzucbrzuch.com/sklep/jadlospis-low-fodmap-1800-kcal/

