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wzmagajacych nadmierne potykanie
stres fermentacje jelitowa powietrza
o @ o o O Przyczyny
choroby np. zespét AL
jelita nadwrazliwego Zbyt abfite positki
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Doktadnie i wolno przezuwaj
Spozywaj positki regularnie

Pij powoli, matymi tykami. Unikaj napojéw gazowanych

Zalecenia
zywieniowe

Dbaj o prawidtowy stan uzebienia

Zmniejsz spozycie ttuszczu

Unikaj smazenia, w zamian za to gotuj na parze, dus i piecz w rekawie do pieczenia
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Cebula Czosnek Ttuste miesa Stodycze Sery plesniowe Kabaczek Kasze Pieczywo Napoje gazowane
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