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DIETA FODMAPS

Badania wykazaly, ze weglowodany tatwo fermentujgce, stabo wchtaniane i o wysokim cisnieniu
osmotycznym, do ktérych zalicza sie fruktoze, laktoze, fruktany oraz alkohole polihydroksylowe (do
grupy tej zalicza sie sztuczne srodki stodzace, takie jak sorbitol, mannitol, maltitol, ksylitol), moga
nasila¢ objawy bélowe w (IBS). Uznaje sie wiec, ze dieta o matej zawartosci FODMAP jest skuteczng

formga leczenia dietetycznego tej choroby.

Nie jest to dieta, ktdrg nalezy stosowac do konca zycia. Sktada sie ona z dwéch etapow. W pierwszej
fazie eliminuje sie na 6-8 tygodni produkty zawierajgce duze ilosci FODMAP. Po tym czasie w miare
ustepowania objawow przechodzi sie do etapu drugiego, w ktérym diete nalezy stopniowo rozszerzac

GASTRAJLOGIA

(biorgc pod uwage indywidualng tolerancje) o produkty zawierajgce wiecej FODMAP.
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cebula, szparagi, karczochy, brokuty,
kalafior, patisony, brukselka, soczewica,
groszek zielony, pory, buraki ¢wiktowe,
kapusta, grzyby, koper wtoski, czosnek

jabtko, gruszka, mango, gruszka
chinska, arbuz, nektarynka,
brzoskwinie, morele, sliwki, owoce suszone,
owoce z puszki
twarog, delikatne sery (mascarpone,
ricotta), mleko skondensowane, jogurty,
maslanka, mleko (krowie, owcze, kozie),
kwasna Smietana, bita Smietana, mleko
sojowe
nasiona roslin strgczkowych:
soczewica, ciecierzyca, fasola, soja
zyto, produkty pszenne, pieczywo
pszenne, ptatki $niadaniowe pszenne z
suszonymi owocami, makaron pszenny

orzechy nerkowca, pistacje

syrop z agawy, miéd, syrop glukozowo-
fruktozowy (high fructose corn syrup —
HFCS), stodziki (sorbitol, mannitol, maltitol,
ksylitol)

marchew, pomidory, ogorki,
papryka o wydtuzonych strgkach,
kapusta chifska, kietki bambusa,
seler, kukurydza, baktazan, satata,
dynia, kabaczek, stodkie ziemniaki,
szczypior
banany, winogrona, kiwi,
mandarynki, pomarancze, ananasy,
grejpfruty, cytryny, jagody,
truskawki
ser (szwajcarski, cheddar,
parmezan, mozzarella), ser brie,
ser camembert, mleko migdatowe,
mleko ryzowe, masto, masto
orzechowe, margaryna
mieso, ryby, drdb, jaja, tofu

pieczywo bezglutenowe, maka
orkiszowa, chleb orkiszowy na
zakwasie, ptatki ryzowe, maka
owsiana, ptatki owsiane, makaron
bezglutenowy, ryz, komosa ryzowa
orzechy wtoskie, migdaty, orzeszki
ziemne, orzechy pekan, orzeszki
piniowe, orzechy makadamia,
ziarna sezamu, pestki dyni, nasiona
stonecznika (wszystkie powyzsze w
ilosci 1 matej garsci)
cukier krysztat, syrop klonowy,
aspartam, stewia



