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PROTOKOL DR SIEBECKER (SPECIFIC SIBO DIET)

Protokot dr Siebecker, jednej z najwiekszych specjalistek na Swiecie w dziedzinie
SIBO, powstat w odpowiedzi na potrzeby pacjentow, cierpigcych na te dolegliwosc.
Oparty zostat na dietach SCD i FODMAP, a takze na osobistych doswiadczeniach
badaczki w pracy z pacjentami.

Jak stosowac diete?

Rekomenduje sie rozpoczecie diety od etapu intro diety SCD lub diety GAPS, a
nastepnie rozszerzy¢ go, wybierajgc produkty mato i Srednio fermentujace, czyli o
matej i sredniej zawartosci FODMAP (I i Il kolumna), jednak rownie dobrze etap intro
mozna poming¢. Decyzje nalezy podja¢ w oparciu o stan ogolny jelit, przewodu
pokarmowego i catego organizmu oraz by¢ moze toczacych sie w nim procesow
autoimmunologicznych. Czas trwania kazdego z etapow nalezy ustalac
indywidualnie i uzaleznia¢ od samopoczucia pacjenta, ale catos¢ diety nie powinna
trwac krocej niz 2 miesigce. Nie powinno sie tez bez uzasadnienia stosowac jej zbyt
dtugo.

Bez wzgledu na to, czy zaczynasz od etapu intro, czy od bardziej rozbudowanej
diety, w pierwszym etapie produkty obieraj, pozbawiaj ziaren, gotuj, miksuj. Nowe
pokarmy wprowadzaj stopniowo, obserwujgc indywidualng reakcje na kazdy z nich.
Gdy okaze sig, ze ktorys z nich szczegodlnie Ci szkodzi — przesun go na koniec kolejki
i za jakis czas sprébuj znowu. Nietolerancje zmieniajg sie z czasem, wiec produkty,
na ktére obecnie reagujesz negatywnie, za jaki$ czas moga okazac sie w porzadku —
probuj. Wedtug rekomendacji autorki dopiero po 1-3 miesigcach mozna
wprowadzi¢ korzen selera, brukiew, warzywa kapustne, fasole, nasiona, orzechy,
maki orzechowe, masta orzechowe, mleka roslinne, kawe, alkohol oraz surowe
warzywa i owoce, jednak jednoczesnie podkresla ona, aby obserwowac siebie i
dopasowywac diete do indywidualnych reakgji.

Wazne jest, aby pamieta¢, ze ta dieta (jak kazda inna dieta) jest jedynie schematem!
Konieczne jest, aby stucha¢ wiasnego ciata i modyfikowa¢ zawartos¢ tabeli w
zaleznosci od potrzeb i reakcji wkasnego organizmu!

Jak korzystac z tabeli?

Pierwsze trzy kolumny ponizszej tabeli zawierajg produkty, ktore s3 dozwolone na
diecie SCD, ale w roznym stopniu fermentujg (maja rézng zawartos¢FODMAP). W
ostatniej kolumnie — produkty na niej zakazane (nie tylko z powodu wysokiego
wskaznika fermentacji).
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1. Produkty z | kolumny (Pokarmy mato fermentujace) mozesz dowolnie taczyc i
spozywac bez ograniczen (chyba, ze ilos¢ zostata okreslona, wéwczas ogranicz sie
do podanej ilosci).

2. Produkty z Il kolumny (Pokarmy srednio fermentujace) — do jednego positku,
sktadajacego sie z produktow z | kolumny, mozesz wtgczy¢ jeden wybrany produkt z
kolumny Il w podane;j ilosci.

3. Produkty z Ill kolumny (Pokarmy mocno fermentujace) mozesz jesc
okazjonalnie, najlepiej nie mieszajac w jednym positku z grupa 2.

4. Produkty z IV kolumny (Pokarmy zakazane) to grupa pokarmow zakazana na
SCD.

Niestety nie wszystkie produkty majg podang ilos¢. W pierwszej kolumnie oznacza
to ,jedz do woli”, jednak w pozostatych nalezy przyjac, ze jest to ,brak danych” i
spozywac takie produkty na poczatku w matych ilosciach i obserwowac swoja
indywidualng reakgje.

Odstepy miedzy positkami powinny wynosic¢ przynajmniej 3-4 godziny. Rozpiska
zawiera porcje dla osdb dorostych. Jesli leczysz dziecko — zmniejsz porcje.

Legenda:

* — unikaj, jesli cierpisz na nietolerancje fruktozy

** Po 1-3 miesigcach mozna wprowadzic¢ korzen selera, brukiew, warzywa kapustne,
fasole, nasiona, orzechy, maki orzechowe, masta orzechowe, mleka roslinne, kawe,
alkohol, surowe warzywa i owoce.

szkl — szklanka (amerykanskie cup, czyli 240 ml)

Jezeli myslisz o stosowaniu tej diety, moze pomoc Ci w tym niniejsza aplikacja.

| Hiliy
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WARZYWA

Pokarmy mato

Pokarmy srednio

Pokarmy mocno

Pokarmy zakazane

fermentujace fermentujace fermentujace
Baktazan - - -
- - Awokado -
Bambus - - -
Bok choy** - Bok choy** -

(1 szkl /85 qg) (1,5 szkl / 127 g)
Botwinka - - -
Brokut** - Brokut** -
(1/2 szkl / 50 g) (1 szkl)

Brukiew** - - -

Brukselka**

Brukselka**

(2 szt) (6szt/ 114 g)
Burak czerwony - Burak czerwony -
(2 plastry) (4 plastry)

- - Cebula -
Cukinia - Cukinia -
(3/4 szkl) (wiecej niz

3/4 szkl)
Cykoria - - -

- - Czosnek -

Dynia pizmowa Dynia pizmowa - -
(1/4 szkl / 30 g) (1/2 szkl / 60 g)

Dynia Kabocha - - -

(3/4 szkl)
Endywia - - -
Fasolka szparagowa - - -
(10 szt / 70 g)
- - Groch -

Groszek cukrowy
(5 stragczkow)

Groszek cukrowy
(6-9 straczkow)

Groszek cukrowy
(10 straczkow)

Grzyby

Jarmuz**
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Kalafior**

Kapusta**
(1 szkl /98 g)

Kapusta**
(wiecej niz
1 szkl /98 g)

Kapusta** pastewna

Kapusta witoska**

Kapusta wioska**

Kapusta witoska**

(1/2 szkl) (3/4 szkl) (1 szkl)
Karczoch * Karczoch* Karczoch* -
(1/8 szkl) (1/4 szkl) (powyzej
1/4 szkl)
- - - Kasztany wodne
- - - Kietki fasoli
Koper wtoski — bulwa Koper wtoski Koper wtoski -
(1/2 szkl) bulwa bulwa
(3/4 szkl) (wiecej niz
1 szkl)
Koper wtoski liscie Koper wtoski Koper wtoski -
(1 szkl) lisScie liscie
(2-3 szkl) (wiecej niz
3 szkl)
Marchew - - -
- - - Maka arrutowa
- - - Maka ryzowa
Ogorek - - -
- - - Okra
Oliwki - - -
Papryka - - -
Papryka chili Papryka chili - -
(11 cm/28 g) (40 9)
Papryka stodka - - -
- Pasternak - -
- - - Pochrzyn

Pomidory

Pomidory suszone
(2 szt/15 g)
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Por
(1/2 szt / 42 qg)

Por
(1szt/84q)

Radicchio - - -
(12 lisci)
- - - Rzepa
Rukola - - -
Rzodkiew** - - -
Satata - - -
- - - Skrobia kukurydziana
- - - Skrobia ziemniaczana
- Sok/sos pomidorowy - -
- - Szalotka -
Szczypiorek - - -
- Szparagi Szparagi -
(1 szt) (2-4 szt)
Szpinak Szpinak - -
(150 g/15 lisci) (wiecej niz

150 g/15 liéci)

Seler korzeniowy**

Seler naciowy

Tapioka

Topinambur

Warzywa
puszkowane

Wodorosty

Ziemniaki
(wszystkie rodzaje)

Zielona cebulka
(biata czes¢)

Zielony groszek
(1/8 szkl)

Zielony groszek
(1/3 szkl)

Zielony groszek
(1/2 szkl / 72 g)
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OWOCE

Pokarmy mato

Pokarmy srednio

Pokarmy mocno

Pokarmy zakazane

fermentujace fermentujace fermentujace
Ananas - - -
- Ananas suszony - -
(1 plaster)
- - Arbuz -
Banany swieze - - -
I suszone
- - Brzoskwinia -
Cytryna - - -
- - Daktyle suszone -
Domowy dzem lub - - -
galaretka (bez cukru i
pektyn)
- - - Dzem lub galaretka
ze sklepu
- - Figi suszone -
Granat Granat Granat -
(1/2 szt /38 g) (3/4 szt / 57 g) (1szt/76 g)
Granat ziarna Granat ziarna Granat ziarna -
(1/4 szkl) (1/4-1/2 zkl) (1/2 szkl)
- Grejpfrut Grejpfrut -
(1/2 szt /104 g) (1 szt /207 g)
- - Gruszka -
- - Jabtko -
Jagody - Jagody -
(80 szt /100 g) (powyzej 80szt /100
9)
Jezynomaliny - - -
- - Jezyny -
- - Kaki -
Karambola - - -
Kiwi - - -
Limonka - - -
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Liczi

(5 szt)
Maliny Maliny Maliny -
(10 szt /19 g) (10-50 szt) (wiecej niz
50 szt)
- - Mango* -
Marakuja Marakuja - -
(1009) (powyzej 100 g)
Melon Melon - -
(1/2 szkl /100 g) (powyzej
1/2 szkl /100g)
- - Morela -
- - Nektarynki -
Opuncja - - -
- - - Owoce puszkowane
w soku owocowym
Papaja - - -
- - Papaya suszona -
Pitaja - - -
- - - Platan
Pomarancze - - -

Porzeczki suszone
(1 tyzka)

Rabarbar

Rambutan
(2szt /31 q)

Rambutan
(4 szt/62 g)

- - Rodzynki -

- - Sliwka .

- - Sliwka suszona -

- - Tamarillo* -

Tangerynka - - -

Truskawki - - -

Wisnie Wisnie Wisnie -
(1-2 sztuki) (3 szt) (4-6 szt)

Winogrona - - -
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Zurawina
(1 tyzka)

Zurawina
(2 tyzki)

ORZECHY | PESTKI**

Pokarmy mato

Pokarmy srednio

Pokarmy mocno

Pokarmy zakazane

fermentujace fermentujace fermentujace
- - - Chia
- Kasztany** - -
(petna garsé)
Laskowe** Laskowe** Laskowe** -
(10 szt /15 g) (20 szt /30 g) (80 szt /100 g)
Macadamia** - - -
(20 szt / 40 g)
Maka kokosowa** - - -
(1/4 szkl)
Maka migdatowa** - Maka migdatowa** -
(2 tyzki) (4 tyzki)
- - - Maki z pestek
Migdaty** - Migdaty** -
(10 szt) (20 szt)
Mleko kokosowe** - - -
(1/4 szkl)
- - - Mleko kokosowe z
zageszczaczami
(guma guar/caragen)
- - Nerkowce** -
Pecany** Pecany** - -

(10 szt /22 g)

(40 szt /100 g)

Pestki dyni**
(2 tyzki / 23 g)

Pestki dyni**
(9 tyzek / 100 g)

Pestki stonecznika**

Pestki stonecznika**

(2 tyzki / 12 g) (16 tyzek/100 g)
Piniowe** - Piniowe** -

(1tyzka / 14 g) (8 tyzek / 100 g)
- - Pistacje** -
Sezam** - Sezam** -
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(1tyzka/ 11 g)

(9 tyzek / 100 g)

Siemie Iniane**
(1 tyzka)

Wihoskie**
(10 szt /30 g)

Wihoskie**
(30-100 g)

Wiorki kokosowe**
(1/4 szkl)

Ziemne**
(32 szt)

MIESO | RYBY

Pokarmy mato
fermentujace

Pokarmy srednio
fermentujace

Pokarmy mocno
fermentujace

Pokarmy zakazane

Bekon

Dréb

Domowy rosot na
miesie lub szpiku

Domowy rosét na
kosciach

Dziczyzna

Jajka

Jagniecina

Podroby

Przetworzone
wedliny

Ryby

Wieprzowina

Wotowina

NABIAL

Pokarmy mato
fermentujace

Pokarmy srednio
fermentujace

Pokarmy mocno
fermentujace

Pokarmy zakazane

Domowy jogurt

Domowa $mietana
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Feta

B i} - Jogurt

- - Jogurt bez laktozy -

- - - Kefir

Masto - - _

Masto klarowane - - .

- Mleko bez laktozy - _

i} - - Mleko

. - - Mozarella

) - - Rocitta

Serek wiejski

Sery dtugo - - _
dojrzewajace
- - - Sery krétko
dojrzewajace
. - - Smietana

TLUSZCZE

Pokarmy mato
fermentujace

Pokarmy srednio
fermentujace

Pokarmy mocno
fermentujace

Pokarmy zakazane

Masto

koje

Olej kokosowy

Olej Iniany

Olej MCT

Olej macadamia

Olej palmowy

Olej stonecznikowy

Olgj rybi

Olej rzepakowy

Olej sezamowy

Olej sojowy
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Olej z konopii

Olej z ogdérecznika

Olej z pestek dyni

Olej z pestek
winogron

Olej z watroby dorsza

Oliwa z oliwek

Smalec gesi

Smalec wieprzowy

Ttuszcz z boczku

STRACZKI
Pokarmy mato Pokarmy srednio Pokarmy mocno Pokarmy zakazane
fermentujace fermentujace fermentujace
- - - Ciecierzyca
- - Fasola Borlotti** -
- - Fasola czerwona** -
Fasola lima** Fasola lima Fasola lima** -
(1/4 szkl) (1/4 szkl) (1/2 szkl)
- - - Fasola pinto
- - Groch tuskany -
Soczewica bragzowa - - -
(1/2 szkl)
Soczewica czerwona | Soczewica czerwona - -
(1/4 szkl) (1/2 szkl)
Soczewica zielona Soczewica zielona - -
(1/4 szkl) (1/2 szkl)
- - - Soja

NAPOJE

Pokarmy mato
fermentujace

Pokarmy srednio
fermentujace

Pokarmy mocno
fermentujace

Pokarmy zakazane

Alkohol: wino
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wytawne |
potwytrawne
(Kobiety: 120 ml 3-5
razy na tydz;
Mezczyzni: 265 ml 3-
5 razy ba tydz)**

Alkohole: budbon,
gin, whisky, wédka,
(Kobiety: 30 ml 3-5
razy na tydz;
Mezczyzni: 75 ml 3-5
razy ba tydz)**

Alkohole: brandy,
piwo, cydr, likiery,
rum, sherry, tequilla,
wino stodkie i
potstodkie, musujace

Herbata czarna staba

Herbata zielona
(do 2 szkl dziennie)

Hibiskus - - -
Kawa staba** - - -
(1 filizanka)
Mieta - - -
- - - Napoje gazowane
stodzone
- - - Pau d'arco
Rooibos - - -
Rumianek - - -

Sok pomaranczowy
Swiezy
(1/2 szkl / 125 ml)

Sok pomaranczowy
Swiezy
(1 szkl / 250 ml)

Sok z owocow nisko
fermentujacych
(1/3 szkl /

100 ml)

Soki z owocow
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wysoko
fermentujacych
Sok z zurawiny - - -
Woda gazowana - -
Yerba mate - - -
StODZIKI
Pokarmy mato Pokarmy srednio Pokarmy mocno Pokarmy zakazane
fermentujace fermentujace fermentujace
Dekstroza - - -

(symboliczne ilosco)

Cukier kokosowy

Cukier trzcinowy

3 - - Erytrytol
- - - Fruktoza
Glukoza - - -
(syboliczne ilosci)
- - - Ksylitol
- - - Laktitol
- - - Maltitol
- - - Mannitol
- - - Melasa
- - Miod akacjowy* -
(1 tyzka)
- Miod gryczany* - -
(1 tyzka)
- Midd wielokwiatowy* - -
(1 tyzka)
Stewia w lisciach - - -
(symboloiczne ilosci)
- - - Sacharoza

Stéd jeczmienny

Sorbitol

Syrop glukozowo-
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fruktozowy

Sukraloza

Syrop klonowy

Syrop z agawy

DODATKI
Pokarmy mato Pokarmy srednio Pokarmy mocno Pokarmy zakazane
fermentujace fermentujace fermentujace
- - - Cebula
- - - Czosnek
- - - Czekolada
Imbit - - -
- - - Kakao
Kiszonki - - -
Majonez domowy - - -
- - - Marynaty
Musztarda bez - - -
czosnku
- - - Ocet balsamiczny
Ocet jabtkowy - - -
Ocet winny - - -

Przyprawy - wszystkie
poza zawierajgcymi
czosnek i cebule

Sos sojowy

Sztuczne dodatki do
Zywnosci

Sosy sklepowe

Wasabi

Zageszczacze
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