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Co to jest FODMAP?

FODMAP to skrét od angielskiego terminu Fermentable Oligosaccharides, Disaccharides,
Monosaccharides And Polyols, czyli ,,fermentujgce oligo- di- i monosacharydy oraz poliole”. Okresla
grupe fermentujacych weglowodandw, ktérych organizm nie jest w stanie roztozy¢ i wchtona¢ w jelicie
cienkim.

Na czym polega dieta low FODMP?

Low FODMAP to dieta stosowana, zeby ztagodzi¢ objawy zespotu jelita drazliwego, IBS - skrét od ang.
irritable bowel syndrom). Polega na ograniczeniu spozywanych produktéw przez wyeliminowanie z diety
tych, ktére majg wysoki poziom FODMAP. Ze wzgledu na swoje ograniczenia odzywcze nie jest dietg na
cate zycie. Standardowo stosuje sie jg przez kilka tygodni. Po tym czasie stopniowo przywraca sie
kolejne pokarmy, rezygnujac jedynie z tych, ktére nasilajg objawy.

Celem diety jest okreslenie, jakie pokarmy i substancje z grupy FODMAP sa tolerowane
przez jelita, a ktére wywotuja objawy IBS. Zrozumienie tego pomaga w opracowaniu i
stosowaniu mniej restrykcyjnej a bardziej zbilansowanej diety.

W jakich produktach wystepuje FODMAP?

FODMAP sa naturalnym sktadnikiem zywnosci, moga tez by¢ dodawane w czasie jej przemystowej
produkcji. Do sacharyddéw z grupy FODMAP mozna zaliczy¢:

¢ fruktoze (wystepuje w miodzie, syropie z agawy, syropie fruktozowym i glukozowofruktozowym,
owocach swiezych i suszonych, sokach owocowych, ketchupie)

o laktoze (wystepuje w mleku i produktach mlecznych; ilos$¢ laktozy w produkcie zalezy od procesu
jego wytwarzania, niektére produkty mleczne zawierajg jej bardzo mato)

¢ fruktany lub galaktany (sg obecne w wielu produktach, a zwtaszcza w zbozach - np. pszenicy,
jeczmieniu, zycie - oraz w czosnku, cebuli, warzywach kapustnych, niektérych orzechach czy
nasionach roslin strgczkowych)

e poliole (np. ksylitol i sorbitol, sg wykorzystywane jako substancje stodzgce, zamiennik cukru; sg
réwniez dodawane do réznych przetworzonych produktéw).

Jak FODMAP wptywa na organizm?

U wiekszosci oséb produkty bogate w FODMAP nie powodujag dolegliwosci. Jednak jesli cierpisz na
choroby uktadu pokarmowego, np. IBS czy nieswoistag chorobe zapalana jelit (wrzodziejgce zapalanie
jelita grubego, chorobe Lesniewskiego Crohna), produkty te mogg nasila¢ dolegliwosci. Spozycie positku
ze skfadnikéw o wysokiej zawartosci FODMAP spowoduje wtedy nagromadzenie ptynéw w jelicie, co
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ostatecznie wywota:

wzdecia

gazy

dyskomfort

uczucie przelewania
béle brzucha

zaparcia lub biegunke.

Dieta o niskiej zawartosci FODMAP tagodzi objawy choroby u okoto 75 proc. pacjentéw.
Wptywa tez na polepszenie pracy przewodu pokarmowego.

Dieta low FODMAP jest zalecana jako czasowe postepowanie niefarmakologiczne u pacjentéw z
zespotem jelita wrazliwego.

Jakie produkty s dozwolone w diecie low FODMAP?

owoce: maliny, truskawki, melon (miodowy i kantalupa), mandarynka, pomarancza, winogrona,
kiwi, cytryna, limonka, marakuja, ananas, rabarbar, karambola, banan (najlepiej niedojrzaty)

warzywa: ziemniaki, fasolka szparagowa, papryka, kapusta (poza wtoska), brokuty (wytacznie
rézyczki), seler korzeniowy, seler naciowy (mata porcja), cykoria, marchewka, pasternak, satata,
rukola, jarmuz, botwinka, por (zielona czes$¢), dymka (zielona czesé), szczypiorek, rzodkiew,
rzodkiewka, szpinak, cukinia (mata porcja), pomidor, rzepa, koper wtoski, baktazan, dynia
(niewielka porcja), karczochy (tylko serca, najlepiej z zalewy), okra, oliwki, papryka ostra,
wodorosty

grzyby: zazwyczaj sg tolerowane boczniaki, grzyby mun i marynowane pieczarki

produkty zbozowe: produkty gryczane, jaglane, owsiane, komosa ryzowa, tapioka, ryz, skrobia
ziemniaczana, w niewielkiej iloSci dozwolony jest chleb orkiszowy na zakwasie

mleko i produkty mleczne:

e bez laktozy: mleko, jogurt, kefir, twardg, serek wiejski

e sery podpuszczkowe dojrzewajgce: sery zbtte, sery szwajcarskie, cheddar, parmezan, grana
padano, brie, camembert, feta, mozzarella

e lody bez laktozy

e w bardzo niewielkich ilosciach ser ricotta

nasiona roslin strgczkowych: tempeh, ciecierzyca z puszki (niewielkie ilosci), soczewica gotowana
mieso, ryby, jaja: wszystkie naturalne (jak najmniej nieprzetworzone) sg dobrze tolerowane

orzechy i nasiona: orzechy wtoskie, laskowe (niewielka porcja), pekan, brazylijskie, ziemne,
piniowe, makadamia, stonecznik, pestki dyni, sezam, nasiona chia, siemie Iniane, mak, masto
orzechowe

ziota i przyprawy: wszystkie (z wyjatkiem mieszanek zawierajgcych czosnek i cebule)
ttuszcze: wszystkie oleje, oliwa z oliwek, masto

produkty i substancje stodzace: cukier, glukoza, syrop klonowy, stewia.

Jakie produkty sg niewskazane w diecie low FODMAP?



e owoce: arbuz, awokado, brzoskwinie, figi, daktyle, gruszki, jabtka, kaki (persymona), liczi,
nektarynki, morele, owoce suszone, sliwki, wisnie, czeresnie, mango, grejpfrut, jezyny, granat

e warzywa: cebula, szalotka, czosnek, groszek (takze cukrowy), por (biate czesci), kapusta witoska,
brukselka (w wiekszych ilosciach), karczochy, topinambur, burak ¢wiktowy, maniok, kalafior,
szparagi

e grzyby: wiekszos¢

e produkty zbozowe: produkty z pszenicy - pieczywo, makaron, kasze (np. manna, kuskus), ciasta i
ciastka, produkty z zyta i jeczmienia (jedzone w duzych iloSciach)

¢ mleko i produkty mleczne: mleko (krowie, kozie, owcze), mleko zageszczone, jogurt, maslanka,
kefir, gotowe serki kanapkowe, ser halloumi, sery typu mascarpone, twarég, Smietana, lody,
kremy, desery na bazie mleka i produktéw mlecznych

¢ nasiona roslin strgczkowych: groch, soczewica, fasola, soja
e orzechy: pistacjowe, nerkowca, migdaty
e ziota i przyprawy: czosnek w proszku, cebula w proszku, ketchup, gotowe pesto

e produkty i substancje stodzace: fruktoza, izomaltitol (izomalt), ksylitol, maltitol, mannitol, sorbitol,
midd, syrop kukurydziany (syrop glukozowo-fruktozowy - HFCS), syrop z agawy, syrop ztocisty.

Jak stosowac diete low FODMAP?

Etap 1 - ograniczenie produktéw zawierajacych FODMAP
Czas trwania: 2-6 tygodni

Polega na zmianie jadtospisu, na zastgpieniu produktéw o wysokiej zawartosci FODMAP tymi o niskiej
zawartosci.

Jesli po tym okresie stosowania diety objawy nadwrazliwosci jelit:

e ustgpig - mozesz przejs¢ do kolejnego etapu

® s bez zmian - nie przedtuzaj, ani nie powtarzaj tej diety. Moze to oznacza¢, ze jelita nie reaguja na
te modyfikacje dietetyczng. W porozumieniu ze specjalistg rozwaz inne terapie.

Etap 2 - ponowne wprowadzenie produktow zawierajacych FODMAP
Czas trwania: 8-12 tygodni

Polega na stopniowym witaczaniu do diety produktéw bogatych w FODMAP. Jeden typ FODMAP dziennie
przez np. 3 dni. Ma to pomdc okresli¢, ktére z nich wywotujg objawy IBS, a ktdre nie.

Po kazdym wprowadzeniu nowego produktu monitoruj objawy. Zapisuj spozyte produkty i napoje oraz
wystepowanie i rodzaj ewentualnych dolegliwosci. Miedzy wprowadzaniem kolejnych produktéw, réb
kilka dni przerwy. W tym okresie jedz produkty o niskiej zawartosci FODMAP.

Na pojawienie sie objawow IBS moze wptynad stresujace wydarzenie. Jesli do takiego
doszto, odnotuj to.

Etap 3 - personalizacja diety

Polega na:

e maksymalnym zmniejszeniu ograniczeh zywieniowych

e zwiekszeniu réznorodnosci produktéw spozywczych w diecie



e ustaleniu indywidualnej diety mozliwej do stosowania w dtuzszej perspektywie.

W tym celu wprowad?z do diety wszystkie produkty, ktére zostaty wczesniej zidentyfikowane jako te,
ktére nie powodujg dolegliwosci.

Z czasem warto powtarza¢ wprowadzanie produktéw i typéw FODMAP, ktére byty Zle tolerowane przez
organizm. Ich indywidualna tolerancja mogta sie zmieni¢. W wiekszosci przypadkéw mozliwe jest
ponowne wprowadzenie do diety wielu produktéw o wysokiej zawartosci FODMAP.

Nieumiejetne stosowanie diety, zwtaszcza w pierwszym etapie, moze zwiekszac ryzyko
niedoboru sktadnikéw pokarmowych, m.in. wapnia czy btonnika. Konsekwencja tego
bedzie pogorszenie objawoéw zaparciowej postaci IBS lub negatywny wptyw na korzystna
mikrobiote jelitowa. Dlatego tak wazne jest, aby wprowadzanie diety low FODMAP
skonsultowacd z dietetykiem.

Dietetyk online
Bez wychodzenia z domu skorzystaj z porady:

o dietetyka
e psychodietetyka

e specjalisty ds. aktywnosci fizycznej.

Zapisz sie na bezptatne konsultacje w Centrum Dietetycznym Online

E-book

Wiecej informacji na temat IBS znajdziesz w e-booku terapeutycznym Zywienie w zespole jelita
nadwrazliwego IBS. Sa tam réwniez gotowe przepisy na smaczne $niadania, obiady, desery i kolacje.

Pobierz e-book Zywienie w zespole jelita nadwrazliwego IBS

Zrédto

Dieta FODMAP - zasady i zastosowanie, mgr inz. Magdalena Siuba-Strzelihska, Narodowe Centrum

Edukacji Zywieniowej

E-book terapeutyczny Zywienie w zespole jelita nadwrazliwego IBS

Przeczytaj takze
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Dieta na wszystkie pory roku Zaparcia - pytania i odpowiedzi

Zdrowa dieta to wiele rozmaitych produktéw Jesli jelita nie pracujg wtasciwie, Zle sie czujesz.
zawierajgcych wszystkie potrzebne nam Jakie sg przyczyny, ze Twdj uktad trawienny nie
sktadniki. Nie moze by¢ ani zbyt nisko-, ani zbyt funkcjonuje prawidtowo? Jak temu zaradzi¢?
wysokokaloryczna

Dieta bez glutenu

Jesli lekarz zdiagnozuje u Ciebie celiakie, musisz
ze swojej diety wyeliminowac gluten. Tej
choroby nie da sie wyleczy¢. Trzeba nauczy¢ sie
Z nig zy¢
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