
FODMAPs dieta

Pacienti se syndromem d ráždivého tračníku (častou
st evní botestí a nadymáním) by se měti vyvaro-
vat ve své stravě obtížně to[erovanych sacharid
FoDMAP.

FODMAP sacharidy, které se v tenkém st evě obtÍž-
ně vst ebávají, způsobují v tlustém st evě, pomocí
st evních bakte rií, tvorbu ptyn .

F - Fermentabitní - s pomocí st evních mikro-
orga nizm rj rych te kvasící sacharidy

O - Otigosacharidy
(fru któza, ga [a ktoo tigosac h a ri dy)

D - Disacharidy (taktóza)

M - Monosacharidy (fruktóza)

A-a
P - Polyoty (sorbitol, mannitol, xylitot

a další končící na -ot)

Potraviny s nízkym obsahem FODMAP
Potraviny doporučené k utevě od bolesti a nadymÉní

Dráždivytračník &ffiffi

" banány, borrivky, hroznové víno, žLuty
meloun, kiwi, citróny, timetky,
pomeranče, grapefru it, ma racuja,
papája, jahody, maliny
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" mrkev, brambory, špenát,
bam busové v hon ky, celer; rajčata,
ze[ené fazotky, pažitka,
hlávkovy satát, dyně, otivy, cuketa
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ryŽe a kuku ice '*;,i*,á#i*;..;r,,áír_ .. ,,i

. tvrdé syry, mtéko a jogurty bez obsahu
taktózy, ryžové m[éko, sójové m[éko,
ovocná zmrzLina - sorbet
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Potraviny s vysokym obsahem FODMAP
Potravi ny zhoršující bolest b icha a nadymání

Dráždivy tračníl< NE!

. jablka, hrušky, vodní meloun,
mango, ffi ruňky, broskve,
avokádo, t ešně, švestky
a p írodní džusy

. ch est, oku rka, broko[ice,
boby, k en, zeLi, kapusta, květák,
česnek, ci bu [e, kapie, žam piony M

. glukoza, sacharoza a cukry nekončící na -o[
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. pečivo. a jiné_produ kty z.pšenice a žita, ,.',',,''iffi',ffi
těstoviny, sušen ky a krekry .Ňl"

. kravské a kozi mtéko a jogurty,
měkké s, ry, smetanová zmrzLina

" všech ny prod u kty z med u
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. sladidta - sorbito[, mannito[, xytitot a datší končící na -oI
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, voda, káva, čaj . sladké víno, pivo, soda, sladké džusy Mffi
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