FODMAPs dieta pro pacienty s dréidivymgtraénikem

Potraviny s nizkym obsahem FODMAP ) Potraviny s vysokym obsahem FODMAP
Potraviny doporucené k tlevé od bolesti a nadymiani Potraviny zhor3ujici bolest bficha a nadymani
FODMAPs dieta Drazdivy tracnik ANO! Drazdivy tracnik NE!

l
!

Pacienti se syndromem drazdivého tracniku (¢astou

stfevni bolesti a nadymanim) by se méli vyvaro- . bariény, If|>(<_>rtj’1vk_3t/,hlrozlr]ovét I\(/ino, 2uty " - jablka, hruky, I:/o%ni meloun,

- « ey o - . meloun, kiwi, citrony, limetky, mango, merufiky, broskve,
vat ve své stravé obtizné tolerovanych sacharidu pomerance, grapefruit, maracuja, avok% do, tFe§né¥§vestky
FODMAP. papaja, jahody, maliny a prirodni dZusy

FODMAP sacharidy, které se v tenkém strevé obtiz-
né vstiebavaji, zplsobuji v tlustém strevé, pomoci

stfevnich bakterii, tvorbu plynd. - mrkev, brambory, $penat,
bambusové vyhonky, celer, rajcata,
zelené fazolky, pazitka,

F - Fermentabilni - s pomoci stfevnich mikro- hlavkovy salat, djné, olivy, cuketa
organizmu rychle kvasici sacharidy
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« chfest, okurka, brokolice,
boby, kien, zeli, kapusta, kvétak,
Cesnek, cibule, kapie, Zampiony
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otraviny z obilnin
- pecivo a jiné produkty z ovsa, jeCmene,

potraviny Z obilnin
« pecivo a jiné produkty z pSenice a Zita,

O - Oligosacharidy p

(fruktoza, galaktooligosacharidy) ryze a kukufice tastoviny, susenky a krekry |

D - Disacharidy (laktoza - e
y ( ) milééné vyrobky mlééné vyrobky
M - Monosacharidy (frukt6za) - tvrdé syry, mléko a jogurty bez obsahu - kravské a kozi mléko a jogurty,
laktozy, ryzové mléko, sojove mléko, mékkeé syry, smetanova zmrzlina
A-a ovocna zmrzlina - sorbet 5
P - Polyoly (sorbitol, mannitol, xylitol = m
‘ |

a dalsi kon¢ici na -ol) - javorovy sirup - v3echny produkty z medu

cukr a sladidia culr a stadidla

l
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- glukdza, sachardza a cukry nekonc¢ici na -ol - sladidla - sorbitol, mannitol, xylitol a dal3i konici na -ol.

napoje

- sladkeé vino, pivo, soda, sladké dZusy

napoje

- voda, kava, ¢aj




