ALFA CLINIC

centrum medyczne

Dlaczego warto wybra¢ diete
o niskiej zawartosci FODMAP?

Usunigcie z positkéw produktéw
z wysokg zawartosciag FODMAP
przez 6-8 tygodni.
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(po opanowaniu objawéw choroby)

Stopniowe wprowadzanie produktéw
zawierajgcych FODMAP w celu oceny
tolerancji konkretnych produktow.

( Diety z ograniczeniem FODMAP nie nalezy stosowa¢ w sposob ciggty przez cate zycie, lecz A
% jedynie w okresie nasilenia objawow IBS. Warto wdwczas rozwazy¢ takze suplementacje
preparatami zawierajacymi mikrootoczkowany kwas mastowy.
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Badania wykazaty, ze wtgczenie na 3 miesigce postepowania dietetycznego z wykorzystaniem
mikrootoczkowanego kwasu mastowego u pacjentéw z zespotem jelita drazliwego
poddawanych standardowemu leczeniu przyczynito sie do znamiennej poprawy jakosci zycia

L oraz zmniejszenia czestosci i intensywnosci badanych objawdw. )




A a @ Produkty o niskiej zawartosci FODMAP

OWOCE NABIAL

0 ananas o banan o cytryna o grejpfrut o jagody 0 hezlaktozowe mleko i produkty mleczne

o kiwi o limonka o maliny o mandarynka o sery twarde (np. gouda, emmentaler) o ser

o melon o pomararicza o truskawki o porzeczki typu brie o ser typu camembert o mozzarella
o feta o masto
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WARZYWA NAPOJE
o haktazan o boéwina o dynia o dymka (zielona o sok pomarariczowy o napoje ryzowe i owsiane

czes¢) o fasolka szparagowa o kapusta chifiska
&0l paragoia o fap ORZECHY

o marchew o ogdrek o papryka o pasternak . )
. . o orzeszki ziemne o orzechy wtoskie o sezam
o0 pomidor o rzepa o satata o seler o szczypiorek ; i
. - 0 nasiona stonecznika o masto orzechowe
0 szpinak o ziemniak
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PRODUKTY StODZACE

o cukier (sacharoza) o glukoza o syrop klonowy
o stodziki, ktdrych nazwa nie koriczy sig na ,.-ol”
(np. aspartam, sacharyna)

PRODUKTY ZBOZOWE
0 bezglutenowe o orkiszowe o ryzowe i owsiane
0 komosa ryzowa o maka kukurydziana

@ Produkty o wysokiej zawartosci FODMAP

OWOCE MLEKO | PRODUKTY MLECGZNE
0 arbuz o awokado o brzoskwinia o figi o mleko krowie, kozie i owcze o jogurt o twardg
0 gruszka o jabtko o nektarynka o $liwki 0 $mietana o ser typu mascarpone o ricotta
0 winogrona o wisnie o owoce suszone 0 lody o kremy o desery na bazie mleka
0 owoce Z puszki i produktéw mlecznych
WARZYWA NAPOJE
o brokut o brukselka o burak éwiktowy o cebula o sfodkie napoje gazowane i niegazowane o soki
o cykoria o czosnek o dymka (biata czgs6) owocowe w znacznych ilosciach o napoje sojowe
o gorszek cukrowy i zielony o grzyby o kalafior
o kapusta o por o szparagi ORZECHY

o orzechy pistacjowe o orzechy nerkowca
PRODUKTY ZBOIOWE ——FM—M— 0 orzechy laskowe

o produkty z pszenicy — pieczywo, makaron, kasze
(np . manna, kuskus) o ciasta i ciastka o produkty PRODUKTY | SUBSTANCJE StODZACE —

\ ziytai jgczmienia o fruktoza o izomaltitol (izomalt) o ksylitol
) o maltitol o mannitol o miéd o sorbitol o syrop
NASIONA ROSLIN STRACZKOWYCH ~———  zagawy o syrop kukurydziany
o groch o soczewica o fasola o soja (syrop glukozo-fruktozowy-HFCS)
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