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TRAWIENNE

Trawienie: ekspedycja do wnetrza ciala

Trawienie: wszystkie narzady pod lupg
Przelyk, czyli jedzenie na zjezdzalni

Zoladek: wrailiwy mistrz stretchingu

Zotadek: co o nim wiemy?

Jelita - elektrownia naszego ciata
Jelito grube i jego mieszkarcy
Trawienni pomocnicy: trzustka, watroba,
2ok

Brak apetytu, czyli nieche¢ do pelnego
talerza

Jak odbija sie dorostym

Zgaga: walka z kwasami

Refluks - ogien za mostkiemn

Wymioty - blyskawiczna ewakuacja

Co pomaga przy mdiosciach
i wymiotach?

Choroba lokomocyjna, czyli gdy
podroz staje sie torturg

Ucisk na zotadku, czyli dyskomfort
w nadbrzuszu

SOS przy dolegliwosciach zotadkowych 43
Dieta, gdy gniecie w brzuchu a4
Nieproszony gos¢ - Helicobacter pylori 45
Dyspepsja - problem w Parstwie Srodka 46

Zapalenie blony sluzowej zotadka, czyli
ptaszcz ochronny w stresie

Gastroskopia

Wrzody zofadka - bolesne ubytki
w Sluzowce

Infekeja zoladkowo-jelitowa...
i wszystko plynie

Wazdecie? Spusc powietrze!

Strategie walki z biegunka

Pieciu czotowych sprawcéw biegunki
Pierwsza pomoc w przypadku biegunki
Zaparcie, czyli wioski strajk w jelitach
Jelito drazliwe - ostra rebelia

Wrzodziejace zapalenie jelita grubego
i choroba Crohna - pozar w jelitach

Odiywianie w przypadku chorob
zapalnych jelit

Uchylki —  woreczki” w jelicie grubym
Hemoroidy

Alergie pokarmowe, czyli
o orzechu-dusicielu

Celiakia — gdy z chlebem ci nie
po drodze

Mietolerancja laktozy
Mietolerancja fruktozy

Nietolerancja histaminy




UZDRAWIAJACA SIEA
POKARMOW

Ulubiona kuchnia zotadka i jelit?
Kuchnia srédziemnomorska

Superfood all'italiana

Biatko - budulec #ycia

Masto maslane, czyli to i owo
o dobrych tluszczach

Jak stodko!
Leksykon cukru
Btonnik - trener naszego trawienia

Zdrowie na lyzeczce, czyli jelita
szczedliwe dzieki jogurtowi

Prebiotyki - Happy Meal dla
poiytecznych bakterii jelitowych

Superfood dla flory jelit

Fermentacja: slow food na dobre
trawienie

Pij, jak nalezy, czyli trawienie
z poslizgiem

Momencik! Czyli jak uwaznosc otula
nasze jelita

Medytacja z rodzynka

Sprytne gotowanie, czyli techniki
gotowania przyjazne zotadkowi

i jelitom

Produkty gotowe: podano do stolu!

Dieta Low-FODMAP: gdy rezygnacja
przynosi ukojenie

Low-FODMAPs w praktyce
Kotowy schemat FODMAP

Dzienniczek odiywiania, czyli Detektyw
Serek na tropie

Jak prawidtowo wypetniac dzienniczek
odzywiania
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Malinowa kaszka z waniliowa nutg
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Kaszka owsiana z gotowanymi owocami 144

Muesli doktora Birchera

Kaszka jaglana z musem migdalowym
i owocami

Muesli orzechowe z pieca

Babeczki ryzowe z migdatami
i rodzynkami

Ciasteczka gryczane z migdatami
Chlebek bananowy z arzechami
Chleb z nasionami

Pateczki z chia

Hummus paprykowy z imbirem

Dip jajeczno-musztardowy ze
szczypiorkiem

Kolorowy twarozek warzywny
z oliwkami

Guacamole z kukurydza

Pikantne i chrupkie placuszki
z amarantusem

Polenta pomidorowa

Ziolowa komosa ryzowa z serem
owezym

Makaron z cukinig

Indeks rzeczowy
Indeks przepisow

146

148
150

Agzjatycki makaron szklany
2 kurczakiem i krewetkami

Tabouleh z kemosa ryzowa
ifososiem

Satatka z tunczyka z kapusta pekinska,
kukurydza, jajkiem i oliwkami

|zraelska satatka z kalarepy z jogurtem
cytrynowym i serem feta
Sycgca zupa ziemniaczana

Danie jednogarnkowe z dynig
i klopsikami

Curry z kurczaka z warzywami

Ragoit rybne z krewetkami
i sosem cytrynowo-koperkowym

Makaron z fenkutem po whosku

Zapiekanka baktazanowa z migsem
mielonym i pomidorami

Ryba w ziotach otulona warzywami

Bataty z sosem pomarariczowym
z tahini i salatg

Orientalne warzywa z pieca z jogurtem
migtowym

Malesniki gryczane z nadzieniem
szpinakowym z serem feta

Pizza z polenty z pomidorami, papryka
i serem feta
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