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DIETA FODMAP

FODMAP to skrot od angielskiego terminu Fermentable Oligosaccharides, Disaccharides,
Monosaccharides And Polyols, czyli ,,fermentujace oligo- di- i monosacharydy oraz poliole”. Okresla
grupe fermentujacych weglowodanow, ktorych organizm nie jest w stanie roztozy¢ i wchtonaé w jelicie

cienkim.

FODMAP sa naturalnym sktadnikiem zywnos$ci, moga tez by¢ dodawane w czasie jej przemystowej

produkcji. Do sacharydow z grupy FODMAP mozna zaliczy¢:

o fruktoze (wystgpuje w miodzie, syropie z agawy, syropie fruktozowym
i glukozowofruktozowym, owocach §wiezych i suszonych, sokach owocowych, ketchupie)

e laktozg (wystepuje w mleku i produktach mlecznych; ilo$¢ laktozy w produkcie zalezy od
procesu jego wytwarzania, niektoére produkty mleczne zawieraja jej bardzo mato)

e fruktany lub galaktany (sa obecne w wielu produktach, a zwlaszcza w zbozach — np. pszenicy,
jeczmieniu, zycie — oraz w czosnku, cebuli, warzywach kapustnych, niektérych orzechach czy
nasionach roslin straczkowych)

e poliole (np. ksylitol i sorbitol, sa wykorzystywane jako substancje stodzace, zamiennik cukru;

sa rowniez dodawane do réznych przetworzonych produktow).

ZASADY DIETY

| etap — ograniczenie produktow zawierajgcych FODMAP

v trwa 2-6 tygodni, polega na wyeliminowaniu z jadlospisu produktéw o wysokiej zawartosci
FODMAP, a zastgpieniu ich produktami o niskiej zawartosci FODMARP np. jesli jesz na $niadanie tosty

pszenne z miodem, mozesz zamieni¢ je na tosty orkiszowe z dzemem.

11 etap — ponowne wprowadzenie produktow zawierajgcych FODMAP

v trwa od 8-12 tygodni, polega na stopniowym wigczaniu produktéw bogatych w FODMAP (najlepiej
wlaczac 1 produkt co 3 dni — monitorowaé objawy zapisujac w dzienniczku swoje samopoczucie, dobrze

jest rowniez zapisywac jednoczesnie poziom swojego stresu)

111 etap — personalizacja diety

v celem tego etapu jest stworzenie indywidualnej diety, ktéra bedzie mogla by¢ stosowana przez

dtuzszy czas z jak najmniejsza ilo$cig ograniczen. W tym celu wprowadza si¢ do diety wszystkie
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ponownie w niewielkich ilosciach, aby sprawdzi¢ czy tolerancja na te produkty nie

zmienila sig.
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PRODUKTY ZALECANE I NIEZALECANE
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GRUPA
PRODUKTOW

PRODUKTY
ZBOZOWE

WARZYWA

OWOCE

MLEKO |
PRODUKTY
MLECZNE

MIESO |
PRZETWORY
MIESNE, RYBY,
JAJA
NASIONA ROSLIN
STRACZKOWYCH

ORZECHY, PESTKI,
NASIONA

THUSZCZE

PRZYPRAWY

ZALECANE (o niskiej zawartosci
FODMAP)

produkty gryczane, jaglane,
owsiane, komosa ryzowa, tapioka,
ryz, skrobia ziemniaczana, w
niewielkiej ilosci dozwolony jest
chleb orkiszowy na zakwasie
ziemniaki, fasolka szparagowa,
papryka, kapusta (poza witosk3),
brokuty, seler korzeniowy, seler
naciowy (mata porcja), cykoria,
marchewka, pasternak, safata,
rukola, jarmuz, botwinka, por
(zielona czes¢), dymka (zielona
czesc), szczypiorek, rzodkiewka,
szpinak, cukinia (mata porcja),
pomidor, rzepa, koper wtoski,
baktazan, dynia (niewielka porcja)
maliny, truskawki, melon,
mandarynka, pomarancza,
winogrona, kiwi, cytryna, limonka,
marakuja, ananas, rabarbar, banan
(najlepiej niedojrzaty)
bez laktozy: mleko, jogurt, kefir,
twardg, serek wiejski, feta,
mozzarella

wszystkie naturalne (jak najmniej
nieprzetworzone) sg dobrze
tolerowane

ciecierzyca z puszki (niewielkie
ilosci), soczewica gotowana
orzechy wtoskie, laskowe
(niewielka porcja), pekan,
brazylijskie, ziemne, piniowe,
makadamia, stonecznik, pestki
dyni, sezam, nasiona chia, siemie
Iniane, mak, masto orzechowe
wszystkie oleje, oliwa z oliwek,
masto

wszystkie (z wyjgtkiem mieszanek
zawierajgcych czosnek i cebule)
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NIEZALECANE (o wysokiej zawartosci
FODMAP)

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

cebula, szalotka, czosnek, groszek (takze
cukrowy), por (biate czesci), kapusta
wtoska, brukselka, karczochy,
topinambur, burak éwikfowy, maniok,
kalafior, szparagi

arbuz, awokado, brzoskwinie, figi,
daktyle, gruszki, jabtka, nektarynki,
morele, owoce suszone, sliwki, wisnie,
czere$nie, mango, grejpfrut, jezyny,
granat

mleko (krowie, kozie, owcze), mleko
zageszczone, jogurt, maslanka, kefir,
gotowe serki kanapkowe, sery typu
mascarpone, sery podpuszczkowe
dojrzewajace: sery zotte, sery
szwajcarskie, cheddar, parmezan
twardg, Smietana, lody, kremy, desery
na bazie mleka i produktéw mlecznych

groch, soczewica, fasola, soja

pistacjowe, nerkowca, migdaty

czosnek w proszku, cebula w proszku,
ketchup, gotowe pesto
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SNIADANIE

Omlet z pomidorami koktajlowymi i szpinakiem

jaja kurze 2 sztuki, 100 g

mleko bez laktozy 2 tyzki, 30 ml
pomidorki koktajlowe 3 sztuki, 60 g
szpinak 2/3 garsci, 15 g

pieczywo gryczane 3 mate kromki, 80 g
oliwa z oliwek 1 tyzka, 10 ml

Jaja roztrzep z mlekiem i ziotami.

Na oliwie dodaj mase jajeczng i usmaz
omleta.

Utdz na nim liscie szpinaku i potowki
pomidorkow koktajlowych.

Zjedz z pieczywem.

LI SNIADANIE
Jogurt z borowkami

jogurt naturalny bez laktozy 7 1/2 tyzki,
1509

boréwki amerykanskie 2 garscie, 100 g
ptatki owsiane 1 tyzka, 10 g

Jogurt wymieszaj z owocami i ptatkami.

OBIAD

Piers z kurczaka w ziotach z kaszq gryczanqg

kasza gryczana, niepalona sucha 1/2
szklanki, 90 g

filet z piersi kurczaka, bez skéry 2/3
sztuki, 140 g

olej rzepakowy 1 tyzka, 10 ml

kurkuma, w proszku do smaku, 1 g
papryka stodka, w proszku do smaku, 1 g
tymianek suszony do smaku, 1 g

jogurt naturalny bez laktozy 3 tyzki, 60 g
papryka czerwona 2/3 sztuki, 140 g
ogorek zielony 1/2 sztuki, 90 g

rukola 3 garscie, 60 g

nasiona stonecznika 1 tyzka, 10 g

sok z cytryny 1 2/3 tyzki, 10 ml

Przyprawy wymieszaj z olejem, dodaj
mieso do marynaty na 15-20 minut.
Upiecz mieso w piekarniku okoto 15-20
minut w 200 stopniach.

Kasze ugotuj wedtug instrukcji na
opakowaniu.

Posiekaj papryke, pokréj drobno ogdrka.
Wymieszaj warzywa (papryke, ogorka,
rukole) z jogurtem, sokiem z cytryny.

Na koniec posyp nasionami stonecznika.
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PODWIECZOREK

Jogurt naturalny z truskawkami, orzechami i ptatkami owsianymi

jogurt naturalny bez laktozy 10 tyzZek,
200g

truskawki 1 garsé, 70 g

orzechy wtoskie 1 tyzka, 10 g

ptatki owsiane 1 tyzka, 10 g

cynamon, w proszku 1/2 tyzeczki, 2 g

Jabtko pokrdj w kosteczke i dodaj do
jogurtu.

Posyp ptatkami owsianymi,
orzechami i dopraw cynamonem.

KOLACJA
Kanapki z serkiem wiejskim i pomidorem

pieczywo gryczane 2 kromki, 70 g
pomidor 1 sztuka, 170 g

rukola 1/2 garsci, 10 g

serek wiejski light 1 opakowanie duZe,
200g

oliwa z oliwek 1/2 tyzki, 5 ml

PISMIENNICTWO

1. Narodowe Centrum

Edukacji
[https://ncez.pzh.gov.pl/].

Na kanapkach umies¢ serek wiejski, dodaj
plastry pomidora, posyp rukolg i
skrop oliwg z oliwek.

Zywieniowej,
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