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FODMAP
GUIDEN

Ar FODMAP-dieten riitt for din mage?
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Vem kan FODMAP-dieten hjalpa?



veer FODMAP?

FODMAP star for Fermenterbara, Oligo- Di-, Mo-
nosackarider och Sockeralkoholer (Eng Polyols),
och ar en vanlig term fér en grupp kolhydrater
som &r svara att bryta ner i tunntarmen, och som
passerar in i tjocktarmen dar de istallet bryts ner
genom jasning (fermentering).




Vissa manniskor upplever matsmaltningsproblem efter
att ha itit dessa kolhydrater, och far symptom som:
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Det har ar smirtor som manga av oss kan uppleva och
som vi skyller pa var kost — men sarskilt personer med
diagnosen irritabelt tarmsyndrom har upplevt
forbattring genom att byta till en diet med lagt intag av
FODMAP.



Vad ar FODMAP-dieten?

Nar folk pratar om FODMAP-dieten betyder det vanligtvis
lag FODMAP-diet (lagt intag av kolhydrater/sockerarter so
kan orsaka tarmbesvar).

Detta ar en speciell diet som ar utformad for att hjalpa \
personer med irritabelt tarmsyndrom (IBS) och/eller
tunntarmbakteriell 6vervaxt ( , sa att de lattare kan
kartligga och ta reda pa exakt vilka livsmedel som &r
problematiska och vilka livsmedel som minskar symtomen. = [

En FODMAP-diet ar darfér en tillféllig kostplan som éar
mycket restriktiv och bor utforas i enlighet med e
for att sikerstilla att du far i dig vad din kropp b



Clean Eating Menu Plan
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Dieten gar i 3 steg:
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I Du stoppar att dta vissa ‘

matvaror med hogt
l FODMAP-virde i 4-6 I 2
‘ veckor... I , - “~ \
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N Y 4 , ...Sedan aterinfor du en ‘

D matvara i taget ungefir
l var tredje dag, for att se
om det orsakar symtom l
3 — ‘ och om du faktiskt ska
Ny undvika det i lingden... l
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I ...0ch nar du har funnit \ ~ R ,

ut vilka matvaror som

l skapar problem, kan du
undvika eller begransa '
intaget av dessa — men

‘ annars ata som vanligt l

\ igen. /
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Vi ar alla olika och det varierar vilka matvaror
som utldéser besvar, men personer med IBS- eller
SIBO-symptom boér i allmanhet undvika livsmedel med
héga FODMAP-varden.




Matvaror som ar lampliga pa
en lag FODMAP-diet:

O

I Frukt:
Banan, blabar, boysenbir,
I cantaloupe, tranbar, durian,

vindruvor, grapefrukt,
I honungsmelon, kiwi, citron, lime,
mandarin, apelsin, passionsfrukt,
I pawpaw, hallon, rabarber, stjarna-
nis, jordgubbar, tangelo. OBS: om
I frukten &r torkad, &t i sma

mangder.
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Spannmalsprodukter:
Korn:
Glutenfritt brod eller musli.
Brod:

100% speltbrod,

Ris:

Havre, majsgrot (polenta)

Bl

Mejeriprodukter:

Mjolk: Laktosfri mjolk*, hav-
remjolk*, rismjolk*, sojamjolk*.
*Se efter tillsattningsmedel,
Hérda ostar: brie, camembert,
Yoghurt: Laktosfria varianter,
Glass: alternativ till gelato, sor-
bet.
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I Gronsaker:
Alfalfa, bambuskott, bonskott,
I pak choi, morot, selleri, kayo-
te, choy sum, endive, ingefara,
I gréna bénor, sallad, oliver,

palsternacka, potatis, pumpa,
I rod paprika, silverbeta, spenat,

squash, sétpotatis, taro, tomat,
I kalrot, jams.

I Orter:
I Basilika, chili, koriander,
ingefdra, citrongras, mejram,
I mynta, oregano, persilja,
rosmarin, timjan.
I Annat:

Arrowrot, hirs, psyllium,
quinoa, sorghum, tapioka
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Annat: I
Tofu, s6tningsmedel, socker¥, I
sukros, glukos, konstgjorda
sotningsmedel som inte slutar I
med “ol”, honungsersattningar, ljus
sirap*, ldnnsirap*, melass. I

* | sm& mangder



Matvaror du ska undvika pa
en lag FODMAP-diet:

:

Frukt: Overflodig fruktos:
Apple, mango, paron, konserverad Koncentrerade fruktkallor, stora
frukt, naturlig juice, vattenmelon, I fruktreserver, torkad frukt,
s6tningsmedel, fruktos, majssirap fruktjuice, honung, majs, sirap,
med hog total fruktos och fruktan. I fruktsocker, aprikos, avokado,
bjornbar, korsbar, lingon, litchi,
nektarin, persika, plommon och
katrinplommon.
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Gronsaker: Laktos:

Mjélk frén kor, getter eller fér,
vaniljsés, glass, yoghurt, mjuka
ostar som tex keso, gradde,
mascarpone och ricotta.

Kronartskocka, sparris,
rédbetor, broccoli, brysselkal,
kal, aubergine, fankal, vitlok,

purjolék, okra, L6k

(schalottenlék, varldk),
blomkal, grén paprika, svamp I

och majs.

-------+-------
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I Galaktaner:
i Korn: ) I Baljvaxter, bakade bénor,
Vete och rag i stora méangder: kikartor, kidneybénor, linser och
i tex bréd, kex, couscous och sojabénor.
pasta I
5 Polyoler, sétningsmedel:
o Dlverse; ) I Sorbitol(420), mannitol(421),
Sikori, mas'kros, inulin och isomalt(953), maltitol(965)
pistage. och xylitol(967).

-------*-------
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Prova dessa recept nar du gar
pa FODMAP-dieten:










2 msk olja + 1 vitloksklyfta skuren i stora bitar (till vitloksolja)
1 forpackning (400g) konserverade tomater

5 dl vatten + 1-2 msk kycklingfond

1-2 msk tomatpuré

1 nypa cayennepeppar

1 tsk socker

Smaka av med salt och peppar

1 hardkokt agg (valfritt)

Y dl laktosfri matlagningsgradde eller lattmjolk (valfritt) "
Lite friska oOrter, tex timjan eller basilika [

Sa gor du:

1. Varm upp oljan pa l&g varme i en kastrull och

tillsatt vitloksklyftan.
2. Lat vitldken steka i oljan i ndgra minuter. Ta bort vitloks-
bitarna fran kastrullen. Nu har oljan fatt lite smak av vitlék
utan FODMAPs.
3. Ha i konserverade tomater, buljongvitska och tomatpuré.
Koka upp och ha i cayennepeppar, 1 tsk socker, och even-
tuellt laktosfri gradde eller mjélk. Smaka av med salt och

peppar.




PIZZA

2 portioner

"

Pizzabotten

2,5 dl /125 g glutenfri fin mjolblandning
1dl/ 50 g havremjol

1dl/ 50 g havregryn

Y2 pase torrjast / 25 g farsk jast

1,5 dl vatten (fingertemperatur)

1-2 msk olja

> tsk hjortronsalt

Sa gor du:

Blanda ihop mjol, torrjast och salt. Om du
anvander dig av firsk jast s& blandas det ihop
med den ljumna vatskan.

Blanda i vatskan och blanda ihop val.

Lat degen jasa i minst 30 minuter.

Kavla ut pa bakplatspapper och ha pa topping
innan den ska graddas pa 200-225 grader i
ugnen.




Tomatsas

1 forpackning finhackade tomater
1 stor morot (som ska rivas)

1 msk tomatpuré

1 msk olja

1-2 tsk socker

¥ finhackad chili

Lite torkad oregano och basilika

Sa gor du:

Hackade tomater, riven morot, tomatpuré, chili,
olja och kryddor ska blandas ihop och koka upp i
en kastrull. L&t det smakoka till en tjock sés i ca
10-15 minuter.

Pizzatopping

100 g spekeskinka

1 finhackad véarlék (bara den gréona delen) -
1 dl riven ost

1 mozzarella i skivor
Ca 8 oliver i skivor

Lite salt och peppar

Y2 paket cherrytomater
Y paket ruccola

Sa gor du: .
Gor degen och kavla ut pa bakplatspapper.

Fordela tomatsds pa pizzabotten och lagg pa var-
Lok, spekeskinka, oliver och riven ost.

Gradda pizzan i 225 grader i ca 15 minuter.
Toppas med ruccola och cherrytomater efter
ugnen.



LAKTOSFRI GLASS

6 portioner

4 aggulor

100 g socker

1 vaniljstang

3 dl laktosfri gradde

Sa gor du:

1. Vispa aggulor och socker till en luftig smet.
2. Skar vaniljstdngen pa mitten och skrapa éver frona i
gradden. Vispa gradden och blanda med daggsmeten.

3. Lagg i glassblandningen i en tom glasslada eller mat- |
ldda och satt in i frysen tills den har stelnat. Servera K
garna med firska bar och riven mérk choklad pé toppen.

Tillbehor:
Farska bar och grovhackad mork choklad.







VAFFLOR

3-4 vaffelplattor

Borja med ett vanligt recept och byt ut vetemjol
med halften glutenfritt mjol och resten havremjoél
och havregryn. Mjolken ersatts med laktosfri mjolk.

2 agg
40 g havremjél/havregryn

60 g glutenfritt mjol, ljus/grov blandning
Y2 tsk bakpulver

ca 1,5 dl laktosfri mjolk

2 msk olja/margarin

Sa gor du:

1. Vispa ihop alla ingredienser och lat smeten st i
minst 15 minuter.

2. Om smeten ar vildigt tjock sa kan du spada ut
med Llite mjolk.

2 xﬂ 3. Gradda vafflorna.










Nagra av oss upplever obehag nar vi dter svarsmalta

kolhydrater, och man uppskattar att cirka 10-15% av

befolkningen har symtom pa irritabelt tarmsyndrom
(fler kvinnor an man).

Manga av dessa tycker att det hjilper att 4ndra
sin kost och ata farre FODMAP-matvaror, men ut-
maningen ar att fa i sig tillrackligt och ratt mangd

naringsamnen.

Darfér ar detta inte en diet som hjalper eller ar
halsosam for alla. Kontrollera forst med din lakare
eller klinisk nutritionist innan du gor stora kost-

~ forandringar och férsdker med en lag FODMAP-diet.

Aven om vissa kan uppleva viktminskning med
denna kostforandring, ar det mycket viktigt att
komma ihag att detta inte ar en bantningskur,
utan en diet for att lindra matsmaltningspro-

blem. At darfér sa normalt som méjligt efterat.

—————



Men oavsett kan det vara smart att ta ett dagligt
kosttillskott som balanserar mage och tarm:

BioBalance innehéller 6 naringsdmnen som bidrar till sund
tarmhélsa och ett normalt matsmaltningssystem — och
passar fér manga som inte lider av irritabel tarm eller

tunntarmbakteriell 6verviaxt, men dnda upplever obehag.
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