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Dieta “Low-FODMAP” (saraca in carbohidrati)
FODMAP = Fermentable Oligo-Di-Monosaccharides and Polyols
(Carbohidrati, Polioli si Mono-Di-Oligozaharide fermentabile)

Principala indicatie a dietei sarace in FODMAP este reprezentata de pacientii cu tulburari functionale
intestinale, inclusiv cu sindrom de intestin iritabil (colon iritabil). Astfel dieta bogata in alimente cu continut
bogat de FODMAP creste aportul de alimente care pot fermenta si care sunt osmotice (retin apa) la nivelul
intestinului subtire si colonului, determindnd distensie intestinald si balonari, respectiv diareee sau
constipatie, sau alternanta de diaree / constipatie. O dieta saraca in FODMAP poate reduce simptomele, fiind
necesara reducerea consumului de alimente bogate in carbohidrati, fructoza, lactoza, fructani, galactani, etc.

De asemenea, dieta poate fi utila celor cu simptomatologie similara, datorata altor afectiuni digestive
organice, cum ar fi bolile inflamatorii intestinale (colita ulcerativa si boala Crohn).

FODMAP din dieta sunt reprezentate de :

e indulcitorii care contin carbohidrati (manitol, sorbitol, caise, cirese, nectarine, piersici, prune, etc.)
Fructoza (fructele, mierea, siropul de porumb bogat in fructoza = high fructose corn syrup)
Lactoza (lactate)

Fructani (grau, usturoi, ceapa)
Galactani (fasolea, lintea, soia)

FODMAP sunt astfel reprezentate de glucide (zaharuri), care se gasesc in produsele alimentare. Pe de alta
parte nu toti carbohidratii sunt FODMAP de luat in considerare. FODMAP sunt osmotice (retin apa in tractul
intestinal), nu pot fi digerate sau absorbite complet si pot fi fermentate de catre bacteriile intestinale, cand
sunt consumate in exces. Astfel, dieta va limita unele alimente bogate in fibre (glucide complexe pe care
organismul nu le poate digera, prezente in alimente cum ar fi: fructele, legumele, cerealele integrale, etc.).

Sfaturi pentru o dieta saraca in FODMAP, necesara pe o perioada de minim 6 saptamani:

1. Evitati alimentele preparate din fructe si legume cu continut ridicat de FODMAP si siropuri
concentrate in fructoza (miere).

2. Cumpadrati cereale fara gluten, deoarece acestea nu contin grau, orz sau secara in ele.

3. Limitati cantitatile de lactate cu continut de lactoz3, fructele / legumele la o ceasca pentru fiecare
masa, mai ales daca apar simptome dupa consumul acestor alimente.

4. Daca apare constipatia in timpul dietei introduceti treptat FODMAP cu continut crescut de fibre, cum
ar fi fulgii de ovaz. Deasemenea, se va consuma multa apa.

5. Dupa terminarea dietei, se adauga un aliment cu continut ridicat in FODMAP, Tn cantitati mici,
pentru a identifica produsele alimentare care ar putea "declansa" simptomatologia.

Recomandari de mese sarace in FODMAP si gustari
e omletd cu spanac, ardei gras si branza
e orezcu carne de pui, rosii, spanac, salata verde, ardei, castraveti
e curcan feliat, salata verde, rosii, felie de branza
e sandwich cu sunca si cascaval, cu paine fara gluten
e carne de vita si tocana de legume (preparate cu bulion de casa si legume permise)
e terci de ovdz cu banane feliate, migdale si zahar brun
e piure de fructe amestecat cu iaurt de vanilie si capsuni (% ceasca)
e nuci, afine, sirop de artar

Documentul contine informatii sau instructiuni redactate de echipa GastroCenter Craiova pentru pacienti cu afectiuni digestive. Poate contine
materiale sau link-uri catre alte site-uri web sau alte informatii cu caracter public, pentru care nu ne asumam responsabilitatea. Acest document NU
inlocuieste opinia medicului curant, pentru orice neclaritate sau sfat medical fiind necesara o consultatie medicald - @ 2016 GastroCenter Craiova.
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Grupe de alimente

FODMAPs cu continut scazut
PERMISE

FODMAPs cu continut ridicat
DE EVITAT

Oua, carne, peste

carne de vitd, pui, miel, curcan, oua,
peste

realizate cu siropuri concentrate in
fructoza

Lactate

lapte fara lactoza, branzeturi tari
(parmezan), moi (telemea,
mozzarella, iaurt, feta, etc.)

lactate cu continut mare de lactoza:
lapte batut, iaurt, inghetata, lapte de
vaca, oaie, capra, smantana

Alternative la carne
si non-lactate

orez, soia, nuci, lapte de migdale, nuca
de cocos, arahide, etc.

fasole, mazare, linte, fistic, soia

cu alimente permise (% cana),
cafea, ceai,
zahar

Cereale fara gluten (porumb, ovaz, orez, fulgi preparate cu grau, orz, secara, cand
de ovaz, popcorn, tarate de orez, glutenul este ingredientul major
biscuiti, covrigei)

Fructele banane, afine, grapefruit, pepene mere, caise, mure, mango, nectarine,
galben, struguri, kiwi, lamaie, lime, papaya, piersici, pere, prune, curmale,
mandarine, portocale, ananas, pepene verde
zmeura, capsuni fructe din conserve, fructe uscate,

smochine

Legume ardei gras, morcovi, castraveti, vinete, | ciuperci, mazare dulce, asparagus,
fasole verde, salata verde, pastarnac, broccoli, varza, fasole uscata
dovleac, cartofi, ridichi, spanac, rosii,
napi, castane, dovlecei

Deserturi preparate din alimente permise pe baza de siropuri concentrate in

fructoza, miere

Bauturi sucuri de fructe si legume / piure-uri realizate cu siropuri concentrate in

fructoza, vinurile alcoolizate
indulcitori artificiali (manitol, sorbitol,
xilitol)

Condimente

sosuri pentru salata realizate din
alimente permise, condimente si
plante aromatice, bulion, , mustar,
masline, piper, sare, seminte (in,
dovleac, susan, floarea-soarelui), otet

usturoi, ceapa bruna, praz,
pastd de tomate,

Consumul moderat de FODMAP ( se evitd alimentele numai daca aveti simptome)

% rodie (mica)
< 5lychee
% avocado

< 3 sparanghel
< % cana de broccoli
< ¥ ceasca varza de bruxelles

Fructe Legume Nuci
< 3cirese < % ceasca, cartofi dulci < 10alune
% grapefruit (mediu) < ¥ ceasca mazare verde < 10 migdale

Referinte

http://www.health.harvard.edu/diet-and-weight-loss/a-new-diet-to-manage-irritable-bowel-syndrome, cited on 01/06/2016.

http://www.med.monash.edu/cecs/gastro/fodmap/, cited on 01/06/2016.

uhwN e

http://fodmapliving.com/the-science/stanford-university-low-fodmap-diet/, cited on 01/06/2016.
http://www.ibsdiets.org/fodmap-diet/fodmap-food-list/, cited on 01/06/2016.

Magge S, Lembo A. Low-FODMAP Diet for Treatment of Irritable Bowel Syndrome. GastroEnterology & Hepatology 2012; 8(11): 739-745.

Documentul contine informatii sau instructiuni redactate de echipa GastroCenter Craiova pentru pacienti cu afectiuni digestive. Poate contine
materiale sau link-uri catre alte site-uri web sau alte informatii cu caracter public, pentru care nu ne asumam responsabilitatea. Acest document NU
inlocuieste opinia medicului curant, pentru orice neclaritate sau sfat medical fiind necesara o consultatie medicald - @ 2016 GastroCenter Craiova.



