Tapldlkozdsi Akadémia &

EMESZTO GONDOK - A PUFFADAS, ES ETRENDI
MEGOLDASAI
MIT TUD A FODMAP ETREND?

Tisstelt Olvasonk!

A Taplalkozasi Akadémia hirlevél célja, hogy az Uujsagirok szamara hiteles
informaciot nyujtson az egészseéges taplalkozasrdl, életmaodrol, valamint a
legujabb tudomanyos eredmeényekrdl.

Az elmult évek soran drdommel tapasztaltuk, hogy Ondk kdzll egyre tdbben
hasznaltak hirlevelUnk egyes részleteit, sét akar egy-egy irasunkat teljes
terjedelmében is. Koszdnjuk, hogy segitették munkankat és cikkeikben
megjelolték forrasként az MDOSZ-t.

Kérdeéseikkel, valamint tovabbi szakanyagok elérhetésége érdekében
forduljanak bizalommmal a Magyar Dietetikusok Orszagos Szdvetségehez!

A sajtdanyag valtozatlan tartalommal, a hivatkozasok linkelésével, a forras
megjelolésével szabadon atvehetd. Kérjuk, hogy amennyiben az itt megjelent
tartalombodl csak egyes kiragadott részeket hasznal vagy azt Ujraszerkeszti
keresse Szdvetségunket a tartalmi helyesség ellen6rzése érdekében. A
kozzétételre keruld anyagban kérjuk az eredeti linkek és a forras kattinthatd
megjelenitését.

Hasznos olvasast kivanunk!



Tudta-e?

e A FODMAP nem egy ujabb divatdiéta, hanem orvosi bizonyitékokkal és klinikai
vizsgalatokkal alatamasztott terapias étrend, melyet az irritabilis bélszindroma (IBS)
kezelésére dolgoztak ki az ausztraliai Monash Egyetemen.

e Az alacsony FODMAP étrend az egyetlen bizonyitékokon alapuld és hatéekony
étrend az IBS kezelésében, melyet a hazai szakmai iranyelv is egyértelmuen javasol.

¢ |rodalmi adatok szerint IBS-es betegeknél az alacsony FODMAP diéta hatasara 74-
86%-ban csokkenek az emésztérendszeri tunetek.

e A FODMAP étrend IBS-en kivul szamos betegseg gyomor-bélrendszeri tuneteinek
enyhitésében is hatasosnak bizonyult, mint példaul gyulladasos bélbetegségek,
SIBO, funkcionalis diszpepszia, endometriosis és a hasfajos csecsemoknél (itt a
szoptatd édesanyanak kell kovetnie az étrendet).

e Az diéta betarthatdésaga szempontjabol fontos, hogy helyettesitésen és nem
kizarason alapul, igy példaul a magas FODMAP tartalmu alma helyett narancsot,
mig a fokhagyma helyett metéléhagymat valaszthat a paciens.

MI A PUFFADAS? MIERT PUFFADUNK?

e A puffadas szubjektiv gaz-, nyomas- és teltségérzetet jelent, mely jelentkezet a has felsd,
kdzepsd vagy also részén. A paciensek gyakran ugy irjak le ezt a jelenséget, hogy olyan ,a
hasam, mint egy lufi”, vagy ,mintha varandos lennék”. (1)

e Nem kell, hogy egyedul érezzUk magunkat, ha érintettek vagyunk. A puffadas az atlag
népesség 16-31%-aban fordul eld, az irritabilis bélszindromaban (IBS) szenveddknél pedig
ennél is magasabb aranyban: 66-90%-ban. (Az IBS olyan emeésztérendszeri betegség,
amikor nem mutathato ki szervi ok a beteg tunetei és a hasi fajdalom kozott.)

e A puffadas kialakulasat tekintve osszetett jelenség, tarsulhat felszivodasi zavarokhoz (pl.:
tej- és a gyumolcscukor malabszorbciohoz, amely tulzott hidrogéngaz termelédéssel jar)
és egyeb betegségekhez. A puffadas gyakori tulsuly esetén, ilyenkor a megndvekedett
haslUri nyomas is hozzajarul ehhez a tlunethez.

e Etrendi szempontbdl puffadashoz vezethetnek a nehezen emészthetd, tul zsiros
élelmiszerek, ételek és az un. erjedd szénhidratok, FODMAP-ok amelyekrél az alabbiakban
lesz szo.

MI A FODMAP?

A FODMAP egy mozaikszo, azoknak a szénhidrattipusoknak a kezdd&betlibdl ,olvadt ossze”,
amik kerulenddk vagy csak kis mennyiségben fogyaszthatok. Ezek az un. fermentabilis vagy
.erjedd”, rosszul felszivodo szénhidratok: Fermentable Oligosaccharides, Disaccharides,
Monosaccharides And Polios. A FODMAP-ok kdzds tulajdonsaga, hogy:

e a bélben talalhatd baktériumok bontjak, fermentaljak ezeket a szénhidratokat
gazképzdédeés kozben - a folyamat puffadashoz vezethet

e extra vizet kotnek meg a bélben, ezzel magyarazhatok az IBS hasmenéses tunetei

e az extra viz és gaz a bélfal feszuléséhez, kitagulasahoz vezet, ami - kulondsen az arra
erzékeny egyéneknél - fajdalommal jar. (2, 3, 4)

e fontos! az élelmiszerek, ételek tobbsége nem sorolhatd az abszolut tiltott vagy az abszolut
javasolt kategoriaba - mivel azok FODMAP tartalma az elfogyasztott mennyiségtdl is fugg.
Bizonyos konyhatechnolodgiai eljarasokkal, pl.: aztatassal csokkentheté a FODMAP-
tartalom. (3, 5)



Az aldabbiakban betlnként haladva végigvessziuk a FODMAP jelentését.

OLIGOSZACHARIDOK - puffaszté zoldségek és gluténtartalmu gabonafélék

e Puffaszté hatasu oligoszacharidokat nagy mennyiségben tartalmaznak egyes zdéldségek
(karfiol, csicsoka, voroshagyma, fokhagyma), a szarazhuvelyesek és a gluténtartalmu
gabonafélék, kulénosen a rozs.

e A FODMAP diéta sosem tilt teljes élelmiszercsoportokat. A fent emlitett zoldsegek
kivaltasara bdven kinal alternativakat, a hagymafélékbdl példaul a szelidebb, kevésbé
csipds hagymak (pl. medvehagyma, metéléhagyma, ujhagyma) beemelhetdk. Ez egy
lényeges pont az étrendben. Hiszen attdl még hogy puffad a paciens, a kiegyensulyozott,
valtozatos taplalkozas jegyében szUkséege van a  zdldségekbdl szarmazo
mikrotapanyagokra (pl.: vitaminokra, dsvanyi anyagokra). Eppen ezért lényeges, hogy a
biztonsaggal valaszthato, ,nem puffasztd” zoldségekbdl rendszeresen fogyasszon! Utdbbi
kdzé tartoznak pl: a zsenge salatafélék (fejes-, madarsalata), a leveleszdldségek (soska,
bébi/spendt), a gydkérzoldségek (sargarépa, petrezselyemgyodkér), a cukkini, a f6z6tok, a
patisszon. Tovabbi példak az 1. sz. tablazatban talalhatok.

e Bizonyara tobben tapasztaltak, hogy bar nem cdliakiasok ,liszterzéekenyek”, panaszaik a
gluténmentes élelmiszerek (gluténmentes kenyér) és a gluténmentes koretek (rizs, fott
burgonya) fogyasztasara csokkentek. Naluk el6fordulhat, hogy a gabonafélék egy masik
osszetevdje, a FODMAP-ok egyik képviseldje, a fruktan jelenti a problémat és nem a
glutén. (6, 7)

e Az alacsony FODMAP étrend nem szigoruan gluténmentes. A diétaba beiktathatok az
alacsony fruktantartalmu, de glutént tartalmazo gabonafélek, ilyen példaul a tonkolybuza.
A hosszu fermentacios idével készult kovaszos kenyerek fogyasztasa is megengedhetd,
mivel a kovaszolassal a FODMAP-ok aranya csdkken. A gyakorlati tapasztalat szerint a
kiemelkedd fruktan tartalmu rozskenyér még akkor sem javasolt, ha az kovaszos.

DISZACHARIDOK - tejcukor (lakt6z)

A tejcukor, az emldsallatok tejében és az azokbdl készult tejtermékekben kisebb-nagyobb
meértékben jelen van. Legnagyobb mennyiségben a tejben (a kecsketejben is!) és a tejporban.
A savanyitott tejtermékekben (pl.: joghurt, kefir, sajtok) a tejsavas erjedés (fermentacio)
eredmeényeképpen mar joval kisebb mennyiségben fordul elé laktdz. Azok a tejtermékek,
amik hosszan fermentalddnak gyakorlatilag laktézmentesek, ilyen példaul a parmezan és az
eidami sajt. A laktoztartalmu tej, tejtermékek helyett javasolt:

e |aktdzmentes tej- és tejtermék,

e dietetikussal egyeztetve beiktathatok a novényi italok, tejtermék-alternativak,

* ha mégis tejcukortartalmu tejterméket fogyasztunk, pl.: kulsé helyszinen valo étkezéskor

ezt az étkezést egészitsUk ki gyogyszertarban kaphato laktaz enzimmel.

MONOSZACHARIDOK - Minden nap egy alma az orvost tavol tartja?

Az ,M" a monoszacharidok, az egyszer( cukrok kozul itt, a fruktdzt, vagyis a gyumaolcscukrot
jeldli. A fel nem szivodott fruktoz a tobbi FODMAP-hoz hasonldéan emésztési panaszokat okoz.

e A gyumodlcscukor gyumolcsokben fordul eld leginkabb. Igen magas fruktdztartalmu az
alma, a korte, a mango, és koncentralt formaban tartalmazzak a gyumodlcslevek és az
aszalt gyumolcsok.

e A fruktoz a zdldségekben is megtalalhato példaul: zéldborséban, brokkoliban.

e Az alternativ édesitészerek kozul kiemelendd az agavé szirup fruktoztartalma, de a
meézben is van - minél ,folyésabb” egy méz (pl.. akacméz) annal tébb benne a fruktoz,
minél kristalyosabb, annal kevesebb (pl.: virag-, repce-, napraforgdmeéz).

* Mesterségesen a fruktézt a magas fruktoztartalmu kukoricaszirupbdl allitjiak eld, ami
elé6fordul szamos élelmiszerben, pl.: cukrozott Uditéitalban, gyumolcsjoghurtokban.



e A FODMAP étrend betarthatésaga szempontjabdl lényeges, hogy a FODMAP diéta nem
gyumolcsmentes! A gyumolcsdkben a gyumalcscukron kival mas cukor is megtalalhato,
pl: sz6lécukor (glukdz). A szbélécukor tamogatja a fruktdoz felszivodasat, igy azok a
gyumolcsdk, amik aranyaiban tdébb szdlécukrot tartalmaznak, pl.: citrusfélék, erdei
gyumaolcsok, nem tulérett banan, batrabban beilleszthetdk az étrendbe.

POLIOLOK azaz CUKORALKOHOLOK - Miért puffaszt a cseresznye, a szilva és a
nyirfacukor?

Ez az a csoport, aminek puffaszto, hashajtd hatasardl senkit sem kell meggy6zni. Valdszinlleg
mindannyiunknak van tapasztalata arrdl, hogy viselkedik az emésztérendszerunk egy kiados
cseresznyézes utan.

e Az alkohol elnevezés a kémiai szerkezetre utal, a cukoralkoholok nem igazi alkoholok,
mindegyikUk édes izU. Természetes és mesterséges formaban egyarant eléfordulhatnak
az etrendunkben.

e A poliolok természetes formaban leginkabb a gyumdlcsdkben talalhatok, legnagyobb
mennyiségben a szilvaban, cseresznyében, sargabarackban, de a gombaban és néhany
zoldségben, pl.: karfiol, zoldborso is van.

e A cukoralkoholok mesterséges édesitdszerként is megvasarolhatok. Az egyik legismertebb
kozuluk a nyirfacukor, kémiai nevén a xilit(ol).

MIRE FIGYELJUNK AZ ETELKESZITES SORAN?

A magas FODMAP-értékl élelmiszerek FODMAP tartalma jelentésen csokkenthetd
kulonboz6 konyhatechnoldgiai eljarasokkal:
e A szarazhuvelyesekben |év6 puffasztd oligoszacharidok vizoldékonyak, ezért aztatassal,
el6fézéssel, majd a f6zdéviz elontésével jelentdsen csokkenthetd puffasztd hatasuk(8).
e Ugyanezen az elven a kaposztafélék FODMAP tartalma is el6fézéssel csokkenthetd.
Javasolt ezeket a zoldsegféléket fedd nélkul fézni, hogy a puffaszto illdolajok is tavozzanak
beldlUk.

MILYEN ESETEKBEN JAVASOLT, ES HATEKONY AZ ALACSONY FODMAP
ETREND?

e Az alacsony FODMAP étrend az egyetlen bizonyitékokon alapuld és hatékony diéta az IBS
kezelésében, melyet a hazai szakmai iranyelv is egyértelmuen javasol(9).

e |rodalmi adatok szerint IBS-es betegeknél az alacsony FODMAP diéta hatasara 74-86%-
ban csdkkenek az emésztérendszeri tunetek. (10, 1).

e A FODMAP étrend IBS-en kivlul szamos betegség gyomor-bélrendszeri tuneteinek
enyhitésében is hatasosnak bizonyult, ilyenek példaul a gyulladasos bélbetegségek (colitis
ulcerosa, Crohn-betegség, ezen betegek 78%-anal enyhiti a gyomor-bélrendszeri
tuneteket), a funkcionalis diszpepszia (kimutathatd szervi ok nélkuli gyomorpanaszok), az
endometriosis (olyan betegség, amikor a méhnyalkahartya a meéh Uuregén Kkivul is
megtalalhatd) és a SIBO. (12) A SIBO - Small Intestinal Bacterial Overgrowth -, a
baktériumok tulszaporodasat jelenti a vékonybélben. Hasfajos csecsemoknél is hatékony
lehet, amennyiben a szoptatd anya tartja a FODMAP étrendet. (4)

MILYEN ESETEKBEN NEM JAVASOLT A FODMAP ETREND?

e Aktiv evészavarban (anorexia, bulimia) ellenjavalt, mivel a diéta egy ujabb étrendi
korlatozast jelentene a paciens szamara.

e Olyan esetekben, amikor nehéz az étrend kivitelezése, pl.. gyermekeknél, varanddsoknal.
Amikor egyszerre tobbféle étrendet kell 6sszehangolni, un. ,konnyitett FODMAP étrendet”
alkalmazunk. A konnyitett FODMAP, a diéta egyszerUsitett formaja, csak néhany

élelmiszer(csoport) fogyasztasara korlatozodik, pl.: rozs, karfiol, laktoztartalmu tejtermeékek,
cukoralkohol-alapu édesitészerek. (13)



AZ ETREND SZEMELYRE SZABASA

Az alacsony FODMAP étrend haromfazisu diéta, amelynek f6 célja, hogy az utolsé szakasz
végére a paciens - dietetikusaval egyuttmukodve - megtalalja azokat a FODMAP-okat, amik a
puffadasos tUneteket fokozzak, azokat pedig, amelyek nem valtanak ki panaszokat, épitse
vissza az étrendbe olyan mértékig, ameddig toleralja. (3, 4)

1. szakasz: Alacsony FODMAP értékl étrend (2-6 hét)

e EIsS fazis: a dietetikus segitségével meghatarozott magas FODMAP tartalmu élelmiszerek
mell6zése, mérséklése. Ebben az iddszakban tanacsos segitségul hivni a Monash Egyetem
- angol, francia, német és spanyol nyelven elérheté - FODMAP Diet Applikaciojat. (3, 4)

2. szakasz: Visszavezetés (6-8 hét)

e A diéta masodik fazisaban kerul sor az elhagyott, vagy a kisebb mennyiségben fogyasztott
élelmiszerek modszeres visszavezetésére, ezzel meghatarozhatova valnak a tunetet okozo
és nem okozd élelmiszerek. Minden FODMAP alcsoportot (oligoszacharidokat,
diszachardiokat, stb.) kulon-kulon kell Ujra bevezetni. (3, 4) Példaul a fruktozt egy
teaskanalnyi mézzel.

3. szakasz: Személyre szabas

e Az étrend utolsé fazisanak célja a hosszu tavy, személyre szabott FODMAP diéta
kialakitasa, ,az étrend olyan megengedo és élvezetes legyen, amennyire csak lehetséges”.
(14) Megjegyzendd, hogy a FODMAP-tUrés az idé soran valtozhat, érdemes par honappal
késbbb olyan élelmiszereket is megprobalni visszavezetni, amelyeket el6zbleg rosszul tart
a beteg. Az élelmiszerek Ujboli bevezetése félelemmel jarhat, ugyanis sokan az alacsony
FODMAP értéku étrend tartasa kdvetkeztében a panaszok megszinését és az életmindség
pozitiv valtozasat tapasztaljak, s nem mernek Ujabb, feltételezhetéen problémat okozod
élelmiszereket bevezetni. Az étrend valtozatossaga miatt, és a mikrobiom szempontjabdl
fontos, hogy ne korlatozzuk a szukségesnél jobban a fogyasztott etelek korét! (3, 4)

AMI A FODMAP-BOL KIMARADT

A FODMAP étrend a fermentabilis szénhidratok atmeneti korlatozasara fokuszal. De ettdl még
az emeésztérendszert kimeélé mas étrendi szabalyok betartasa is szukségessé valhat, ilyen
példaul:

* a magyar étkezési kulturara kulondsen jellemzd bo, olajban vagy zsirban sultek mellézése
(pl.: langos, fank, hagyomanyos ,rantott” ételek). Ezek tulsagosan leterhelik az
emeésztérendszert. Egyenenkeént elérté modon novelhetik a puffadasos panaszokat azaltal,
hogy lassitjak a gyomor-béltartalom tapcsatornan valo athaladasat.

e acsipos fuszerek (pl.: chili, fekete bors) - irritaljak a gyomor- és bélnyalkahartyat.

e durva rostok mérséklése - ennek érdekében a nem emészthetd ndvényi-héjrészeket
tavolitsuk el, pl.: a kigyouborkat hamozva fogyasszuk!

e a tul gyors eveés, az evés kdzbeni levegdnyelés szintén fokozhatja a puffadasos panaszokat.
Ne csak azzal foglalkozzunk, hogy mit eszink, hanem azzal is, hogy milyen korulmények
kozott tesszuk! Amikor csak lehetdéséglnk van ra lassitsuk az étkezéseinket, pl. amit lehet
egyunk kessel, villaval, a folyadékokat igyuk szivoszallal. Alapos ragassal segitsuk az
emeésztérendszer munkajat!

TARTSUK SZEM ELOTT!

e Gasztroenteroldogus szakorvos vizsgalata alapjan, dietetikus szakmai vezetésével kezdjunk
bele az étrendbe!

e A tul szigoru, esetenként felesleges korlatozasokat tartalmazéo FODMAP diéta hosszu tavon
hianyallapotokhoz és a bélflora felborulasahoz (diszbidzishoz) vezethet!



ALACSONY FODMAP tartalmu tavaszi receptek

Tojasos tonhalkrém medvehagymaval

Hozzavalok (10 adaghoz):
e 200 g lecsepegtetett, sos lében eltett tonhalkonzerv
e 2 db keménytojas
2 evokanal light laktozmentes majonéz
1 evbkanal nem csipds mustar - egyéni tolerancia szerint
1 kavéskanal konyhaso
1 csokor medvehagyma, szezonon kivul ujhagyma, metéléhagyma zoldje

Elkeészités:

A tonhalkonzerv levét elontjuk, szUrdkanalba tesszUk, hagyjuk, hogy lecsepegjen. A
medvehagymat aprora vagjuk. A tonhalat és a fott tojast villaval dsszetdrjuk, és osszekeverjuk a
tébbi hozzavaldval. Fogyaszthatjuk azonnal, de hitdszekrényben tarolva tébb napig is elall.

1 adag (2 lesimitott evokanal) energia- és tapanyagtartalma:
energia: 44 kcal, szénhidrat: O g, rost: O g, zsir: 2 g, fehérje: 6 g

Serpenyodben forgatott halfilé, friss salataval, szarzellerrel

Hozzavalok (4 adaghoz):
salatahoz
e 150 g friss, zsenge salata pl.: fejes-, tolgylevel-, madarsalata
¢ 100 g kigyouborka - hamozva, felkockazva
1 db sargarépa vékony csikokra vagva
2 szal hamozott, zsenge szarzeller, vékony csikokra vagva
4 kaveskanal olivaolaj vagy mas hidegen sajtolt novényi olaj
4 kaveskanal balzsamecet
1 csokor friss fUszerndvény (rozmaring, bazsalikom, citromfu)
halhoz
¢ 500 g halfilé - bér nélkul - pl.: lazac, pisztrang
e 2 evbkanal olivaolaj a sutéshez
e 1 kaveskanal so

Elkeszites:

Egy nagyobb keverétalban 6sszekeverjuk az olajat a balzsamecettel és a friss fUszerekkel. A
héjatol, maghazatdl megtisztitott uborkat és a friss salataleveleket atforgatjuk a dresszingben.
Kozben a kockara vagott halfilét a szarzellerrel és a csikokra vagott sargarépaval egyutt par
csepp olajon aranyszinUre sutjuk, vigyazva, hogy a belseje ne szaradjon ki. Talalaskor a salatara
halmozzuk a halfilét, fiszernovénnyel illatositjuk. A fogashoz illé koretek: parolt rizs vagy koles.

1 adag energia- és tapanyagtartalma:
energia: 267 kcal, szénhidrat: 5 g, rost: 3 g, zsir: 16 g, telitett zsir: 2,1 g, fehérje: 25 g



Narancsos-turos kuglof

Hozzavalok (1 kuglofhoz - 16 szelethez):
szdraz hozzavalok
¢ 150 g (barna) rizsliszt
¢ 100 g kukoricadara
¢ 1 teaskanal sutépor
e 100 g cukor vagy 100 g cukornak megfeleld stevia
- egyéni toleranciatol és étrendi korlatoktol fuggden
folyékony hozzdvalok
e 250 g laktézmentes turd - villaval 6sszetorve
e 2 tojassargaja
* 1 kisebb bio/kezeletlen narancs leve és héja lereszelve - kivalthatd citromhéjjal is
e 50 g laktézmentes olvasztott vaj/margarin/repceolaj
lazitasra
e 2 tojasfehérje - csipetnyi sdval kemény habba verve

e + olvasztott laktézmentes vaj/ margarin a kugléfforma kikenéséhez
e 20 g aprora vagott mandula - tunetes id6szakban hej nélkuli mandula legyen

Elkészités:

Két kulon talban oOsszekeverjuk a szaraz és a folyékony hozzavaldkat. A folyékony
osszetevékhdz adagonként hozzaadjuk a szaraz Osszetevdket. Hagyjuk allni legalabb 30
percet de jobb ha néhany 6rat a masszat, hogy a kukoricadara megduzzadjon, majd adjuk
hozza a tojasfehérje habjat. A kugloformat kenjuk ki vajjal vagy margarinnal, hintsuk ki apoéra
vagott mandulaval. 180 fokra elémelegitett sUtdben tlprobaig sussuk.

Tipp: Etrendi korlatoktdl flggden fogyaszthatd (stevidval édesitett) &fonya vagy
csipkebogyodlekvarral. Fagyaszthatd!

1 szelet cukorral készult kuglof energia- és tapanyagtartalma:
energia: 146 kcal, szénhidrat: 18 g, rost: 1 g, zsir: 5 g, fehérje: 5 g
1 szelet energiamentes édesitdszerrel készult kuglof energia- és tapanyagtartalma:
energia: 121 kcal, szénhidrat: 12 g, rost: 1 g, zsir: 5 g, fehérje: 5 g



1. sz. tablazat FODMAP TABLA (15)

magas FODMAP tartalmu,
1. szakaszban nem
javasolt

moderalt FODMAP tartalom

alacsony FODMAP tartalom
1. szakaszban is fogyaszthaté

zOldségek

hagymafélék:
voroshagyma, lilahagyma,
fokhagyma
kaposztafélék:

karfiol, kelbimbo,
kelkaposzta karalabé,

articséka
gombak
sparga
csicsoka

hagymafélék:
fehér, péréhagyma

szaritott paradicsom

zsenge zoldhuvelyl zoéldbab,
csemegekukorica (<% csé, 63 g),
zold szinl kaliforniai paprika
(<250 9)

sarga szinl paprika (<51 g)
paradicsom (<75 g),

cukorborsé (<120 g),

cékla (<32 g),

suto6tok (<60 g)

ecetes hagyma (<60 g), kinai kel (<75 g),
piros husu paprika, hamozott kigyéuborka
salatak, leveles zéldségek: (bébi)spendt,
fejessalata

gyokérzoldségek: sargarépa,
petrezselyemgyokér, paszternak, zeller,
ecetes cékla,

f6z6tok, patisszon, padlizsan (<75 g),
burgonya, édesburgonya (</2 bogre, 75 g),
laskagomba (<1 bogre, 75 g)
bambuszrigy, olajbogyo

z6ldfliszerek: péréhagyma/tjhagyma zéld
része, metéléhagyma, petrezselyemzold,
bazsalikom, rozmaring, kakukkf(, kapor,
tarkony, citromf(, menta

gabonafélék

rozs, rozskenyér,
arpa/gersli
buzakorpa

foétt koles (<154 g)
fétt hajdina (<365 g)

fehér rizs, rizsliszt, rizstészta

zabpehely, zabliszt, kukoricapehely (15 g),
quinoa,

élesztémentes kovaszos tonkély/Alakorn
kenyér

gluténmentes fehér kenyér,
ténkoélybuzaliszt (<2/3 boégre, 100 g),
tonkolybuzabdl készllt szaraztészta

gyumolcsok

fige, mango, érett banan,
csonthéjas gyumolcsok:
szilva, cseresznye,
sargabarack,

avokado (>¥2 db),

alma, korte

gorogdinnye mag nélkul
(>150 g9)

eper (<6 kézepes db),

sz616 mag nélkul (<9-10 szem),
sargadinnye (<150 g),
cukordinnye (<1 nagy cikk, 100g)
avokado (<80 g),

sarga szinl banan (1 kozepes db)

erdei gyumolcsok: afonya (<40 g)
citrusfélék - gyomorsavas panaszok esetén
dietetikussal egyeztetve!

narancs, mandarin, grapefruit (<1/3 db),
kiwi (<2 db), ananasz (<140 g), granatalma

mandula(>20 db, 24 g),

hantolt napraforgémag,

dioféle, |kesudid (>10db, 15 g), bokormogyoré (<20 szem, 30 g) |di6 (<10 felezett db),

olajos mag |pisztacia (>15db, 11 g) fenyémag
' borsé, bab, lencse, 1-(2) evo!.(anal fotf.len'cse, bab pl.
szaraz- . . X levesek 6sszetevéjeként humusz
. csicseriborso « .
hivelyes (1 evékanal, 20 g)

tej és- tehén-, kecske-, juhtej és a R C L R

. R et e laktézmentes tej és tejtermékek,
tejtermék, |beldllk készult . . ) .

. . . . zabital rizsital, kékuszital,
novényi |tejtermékek . .
L. fe s rizskrém

alternativak |szdjaital

hus, hal,
tojas

zsiros husok, huskészitmények (kolbasz, szalami),
bé olajban/zsiradékban sult husételek (pl.: klasszikus rantott

hus/ hal)

- magas zsirtartalmuk és nem magas FODMAP-tartalmuk
miatt terhelik az emésztérendszert!

fehér- és voros husok, hal, tenger
gyumolcsei,
lagytojas, fott tojas




1. sz. tablazat FODMAP TABLA (15)

magas FODMAP tartaimu,
1. szakaszban nem
javasolt

moderalt FODMAP tartalom

alacsony FODMAP tartalom
1. szakaszban is fogyaszthaté

laktézmentes vaj, margarin, névényi
olajok, fokhagymas olivaolaj, majonéz -

zsiradék - - FODMAP értékuk alacsony, de
zsirtartalmuknal fogja fokozhatjak az
emeésztbszervi panaszokat
tejcsokoladés keksz, . . s pattogatott kukorica,
.t t koladé (<5 kocka, 30
snack gyumolcsos muzliszelet ejesokoladé ( ocka 9) zabkeksz (<4 db, 36 g),
tonkolyropi
gyombér, vanilia, szegfliszeg,
koriandermag és levél, curry, kurkuma,
fokhagymapor, " . . . . .
e balzsamecet (<2 evékanal) nem csipés mustar (<1 teaskanal, 11 g),
izesité ketchup ., . . .
fszerpaprika (<1 tedskanal, 2 g),
ecet, rizsecet,
torma
méz - kulonodsen a folyos
meézek, pl. akac R . . L
sdesits. | POLIOLOK, QZe—k] :fg:k222lr_ézzl(er;is:2;ios| _ |cukor, barna cukor, sz8lcukor,
CUKORALKOHOLOK X y Pl glikéz DE! szénhidrat-anyagcsere zavarok
szerek L R napraforgo-, repce-, vegyes X .
xilit(ol) = nyirfacukor, . . R esetén nem javasolt!

. . virAgméz . . . N
szorbit(ol), mannit(ol), stevia, eritrit-stevia kombinacio
laktit(ol), izomaltit(ol)

vorosbor (<250 mil), . e e+ atp e
italok almalé vildgosra f6zo6tt kamillatea (<180 (koffeinmentes) kave tej nelkal,

ml)

fehér bor (<149 g)

Forras: sajat tablazat, a Monash University FODMAP Diet alkalmazas adatbazisa alapjan (15)

magyarazat: a zarojelben szerepld szamok a mennyiségi korlatot jeldlik étkezésenként
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