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DIETA LOW FODMAP

FODMAP reprezinta un grup de carbohidrati cu lant scurt (oligozaharide, dizaharide,
monozaharide, etc.) si polioli care sunt slab absorbiti in intestinul subtire. in general, alimentele
FODMAP nu sunt daunatoare pentru sanatate, insa pot aparea probleme atunci cand o
cantitate mare ajunge in intestinul gros si este fermentata de bacterii. Acest proces poate duce
la simptome precum balonare si diaree, in special la persoanele cu un intestin sensibil.

Pacientii cu sindrom de intestin iritabil, boli inflamatorii intestinale cronice sau alte tulburari
digestive nespecifice sunt in mod deosebit afectati. Acestia pot beneficia de o dieta low
FODMAP. De asemenea, aceasta dieta poate fi utila si persoanelor cu sensibilitate la grau sau
cu malabsorbtie de fructoza ori lactoza, daca simptomele persista in ciuda respectarii
regimului alimentar specific.

Ceinseamna FODMAP?

F — Fermentabili

O —* Oligozaharide (ex.: fructani/galactani din

ceapa)

D — Dizaharide (ex.: lactoza din produsele
lactate)

M — Monozaharide (ex.: fructoza din mere)

A 7 si

(ex.: sorbitolul din guma de

P > Polioli
mestecat

CINE POATE BENEFICIA DE DIETA LOW FODMAP? PACIENTII CU....

e Sindrom de intestin iritabil

e Boliinflamatorii intestinale cronice
e Sensibilitate la grau

e Malabsorbtie de fructoza

e Malabsorbtie de lactoza

e Infectii gastrointestinale

e Simptome digestive nespecifice
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Pentru ameliorarea simptomelor pe termen lung, se
recomanda un proces in 3 etape:

1. Faza de eliminare
e Obiectiv: disparitia simptomelor
e Durata: 6-8 saptamani
e Seelimina toate alimentele bogate in
FODMAP

2. Faza de reintroducere
e Sedetermina toleranta individuala
e Seintroduce cate un aliment timp de 3-4
zile
e Cantitatea se creste treptat
e Setesteaza un singur aliment la un moment
dat

3. Dieta personalizata pe termen lung
e Dupa ceva cunoasteti pragul de toleranta,
puteti trece la o dieta personalizata pe
termen lung.

e indulcitori artificiali
e Bauturi alcoolice si carbogazoase

biovis’

DIAGNOSTICS

Consumati suficiente lichide.
Cantitatea zilnica ar trebui sa fie de
cel putin 1,5 litri, ideal intre 2-3 litri.

De evitat: sucuri de fructe si
legume, bauturi racoritoare, alcool,
cafea, ceai negru si ceai verde

Recomandat: apa minerala plata,
ceai de menta

e Produse cu continut caloric redus prin procesare

e Produse lactate bogate in lactoza
e Fructe bogate in fructoza
e Produse procesate

e Acordati timp si liniste meselor
e Mancatiincet si mestecati bine

e Limitati cafeaua si ceaiul negru la maximum 4 cani/zi

¢ inlocuiti ceapa si usturoiul cu uleiuri aromatizate

e Alegeti paine cu maia (fermentatie lunga)
e Consumati produse lactate fara lactoza

Cactus Health SRL, Distribuitor Biovis Diagnostik in Romania
T.+40 735 303 001/ +40 21 267 89 13, E. office@testedebine.ro, W. www.testedebine.ro



AP L
¢|E§:_!'_WE biovis

DIAGNOSTICS

apa minerala,
Bauturi ceai verde / ceaiuri din plante Limonade, sucuri de fructe
(infuzate scurt)

Ananas, banana, afine, Mere, pere, mure, coacaze negre,
mandarina, capsuni, zmeura, kiwi, grapefruit, cirese, mango,

pepene galben, lamaie, rubarba,  nectarine, prune, pepene rosu,
struguri avocado, kaki

Fructe

Grasimi Uleiuri vegetale

Carne/peste pane sau variante

Carne si peste Carne, peste, fructe de mare procesate (ex. chiftele)

Acest tabel contine doar exemple si nu reprezinta o lista completa.

Asigurati-va ca alternativele la lapte nu contin ingrediente bogate in FODMAP.

Recomandarile nu iau in considerare alte intolerante sau alergii si nu
inlocuiesc consultul unui specialist in nutritie.
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