Diéta s nizkym obsahom FODMAP

SIUzi na zistenie, ktoré potraviny by mal pacient so syndrémom drazdivého Creva
obmedzit, aby si ulavil od priznakov. Cielom teda nie je vyradit vSetky potraviny
z Cerveného stipca, ale postupnym odoberanim a pridavanim do jedalnicka zistit,
ktoré potraviny st problémové a tie obmedzit.

O vyraznej zmene v stravovani by ste sa mali poradit s lekarom.

Jedla s vysokym obsahom
FODMAP

Jedla s nizkym obsahom FODMAP

Obilniny
« pSenica (vratane pSenice bulgur,
kuskusu, semoliny)

Obilniny a potraviny obsahujice
skrob
« ryza(aryzové otruby), ovos (a

kvaskovy (malé mnozstvo moze
byt v poriadku)

- pitta chlieb, bagely, ciabatta,
focaccia, panini, chlieb naan,

« croissanty, muffiny, briosky,
pecivo a vacsina pekarenskych
vyrobkov

« cesnakovy chlieb, zaklady na
pizzu

« zitny chlieb, Spaldovy chlieb.

. Zito, ovsené otruby),
« jacmen, , . tapioka, zemiaky, pohanka,
« amarant. I polenta, kukurica,
« quinoa.
Chlieb Chlieb
PSenicny chlieb a zemle: « bezp3enicny / bezlepkovy chlieb a
« biely, celozrnny, viaczrnny, pecivo

« chlieb z: ovsa, ryze, kukurice,
tapiokovej, zemiakovej muky

« 100% Spaldovy kvasok (len)

« bezpSenicné alebo bezlepkové
zaklady na pizzu, cheby pitta,
ciabatty ¢i naan.

Muka
« vSetky pSeni¢né muky,
« biela, celozrnna,
« razna, jacmenna, cicerova muka,
kokosova muka,
« Spaldova muka, s6jova muka.

Miuka a kypriace latky

« bezpSenicna / bezlepkova muka,

« pohankova muka, kukuri¢na
muka, prosna muka,

« kukuri¢na muaka, polenta,
zemiakova muka, ryzova muka

. prasok do peciva, séda bikarbdona,
vinny kamen, drozdie, maranta
trstinova.




Cestoviny a rezance
« vSetky Cerstvé a suSené cestoviny
(biele a celozrnné),
« gnocchi, Spaldové cestoviny,
cestoviny z ciceru a SoSovice
« vajeCnérezance, udon, ramen.
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Cestoviny a rezance
- bezpSenicné/bezlepkové cestoviny
(nie vyrobené zo SoSovice/ciceru),
« pohankové cestoviny,
« cestoviny z quinoy, ryZoveé rezance,
pohankové rezance.

Ranajkové cerealie
« pSenicné cereadlie,
« pSenicné otruby, pSenicné klicky,
- Spaldové vlocky.

Cerealie na ranajky
« ovsena kasa, ovsené vilocky,
ovsené otruby
« kukuricné viocky, ryzové lupienky,
« niektoré musli a cerealie bez
pSenice alebo bez lepku
(skontrolujte ovocie).

Kolace
. vSetky kolace z pSenicnej muky

y

Kolace
« Kolace bezmuky alebo z
bezlepkovej muky, snehové
pusinky, piskoty z kukuricnej
muky.

Cukrarenské vyrobky
. vSetko pecivo vyrobené z
pSenicnej muky (krehké,
listkové...)
« pecivo a cukrarenské vyrobky z
obchodu (kolace, quiche, zakusky)

Cukrarenské vyrobky
« bezpSenicné alebo bezlepkové
druhy (skontrolujte ovocie)

Strahanka a cesticka
« ryby a hydina v strihanke, rybie
prsty, ryby v cesticku, tempura.

Strihanka
« polenta, ovsené vlocky, kukuri¢né
vlocky, bezlepkova strahanka /
cesticko.




Ovocie (Cerstvé, susené, dziisy)

« jablka, marhule, Cernice, Ceresne,
datle, figy, mango, nektarinky,
broskyne, hrusky, slivky, melon,

« konzervované ovociev jablkovej
alebo hruskovej Stave,

. Stava z tropického ovocia alebo
Stavy z vyssie uvedeného ovocia,

- dzemy, omacky alebo catni
obsahujuce vysSie uvedené
ovocie.

Ovocie

Snazte sa 0 3 porcie denne, ale rozdelte si ich na cely der.
Jedna porcia =80 g Cerstvého ovocia, 1 lyZicka suseného
ovocia alebo 100 ml ovocnej Stavy. Velkosti porcif v
zdtvorkdch je uvedend pre ovocie, ktoré sa musi prisnejSie
obmedzit*. L

« banan, cucoriedky, melén
cantaloupe, klementinky,

« brusnice, Galia melén, hrozno,
grapefruit® (<polovica alebo maly),

« medovy meldn, kiwi, citron,

. limetka, li¢i* (<5) mandarinky,
pomaranc, marakuja, papdja,
ananas, granatoveé jablko*
(polovica alebo malé)

- maliny, hrozienka, rebarbora,
jahody.

Zelenina

Zelenina s oznacenim * sa mdZe konzumovat vo velmi
malych davkach (<3 lyZicky/deri). PodCiarknutej zelenine sa
treba pri low FODMAP diéte prisne vyhybat.

. articokové srdiecka*, topinambur,

. 3pargla*, avokado* (<%). Cervena
repa®,

« brokolica®, ruzickovy kel*, tekvica
maslova*,

« karfiol, zeler*, koren ¢akanky,
fenikel* (cibula a listy), cesnak,
por, huby, okra*, cibula (Cervena,
biela, Salotka),

« hraSok*, kapusta savojska*, jarna
cibulka (biela ¢ast), sladké
zemiaky*, kukurica cukrova®,

- fazula a strukoviny (cicer, bob,
sdja, SoSovica, hrach).

Zelenina

Snazte sa zjest aspori 2 porcie denne. Jedna porcia je 80 g.
Hornd hranica mnoZstva, ktoré moZete zjest naraz, nie je
stanovend.

« lucerna, Spargla, sladky hrasok,
baklazan, bambusové vyhonky,

« fazulové vyhonky, mrkva,
mangold, Cili, pazitka, cuketa,

- uhorka, zelena fazulka, salat, olivy,
Pak Choy, pastrnak, paprika
(zelena, oranzova, zZlta a Cervena),

- plantain, biele zemiaky, tekvica,
redkovka,repa, morské riasy,

« Spenat, jarna cibulka (len zelena
Cast), kvaka, paradajka, repa, biela
alebo Cervena kapusta.




Ochutené Cipsy, polievky, vyvary,
omacky, dresingy a hotové jedla
Tymto produktom by ste sa mali
vyhybat, pretoze beZzne obsahuiju
cesnak alebo cibulu.

Tieto prisady su koncentrovanym
zdrojom FODMAP:
Skontrolujte etikety, ¢i ich jedld neobsahuju.

« SuSena cibula alebo cesnak,

« cesnakovy alebo cibulovy extrakt,
« cesnakovy alebo cibulovy prasok,
- cesnakové alebo cibulové pyré,

« cesnakova alebo cibulova sol.

Polievky, vyvary, omacky, dresingy
a hotové jedla

PouZite domdce alternativy so susenymi bylinkami a korenim
alebo pazitkou.

« MoZete pouzit cesnakovy olej
(scedeny) a prasok asofoetida
(Certovo lajno) mdze dodat jedlu
cibulovd prichut.

« sol, korenie, biely/ryzovy ocot,
balzamikovy ocot (len1lyzica)

. akékolvek bylinky, korenie, chilli,
pazitka, Skorica, koriander, zazvor,

« citronova/limetkova stava, marmit
(kvasnicova natierka), horcica.

Cukry, konzervanty, omacky a
sladkosti
- med, agavovy nektar, fruktézovy

sirup, sladké a slané omacky,
sladké tycinky.

Skontrolujte zloZenie na: glukdzovo-fruktdzovy sirup,

fruktdzovo-glukozovy sirup, kukuricny sirup s vysokym

obsahom fruktozy a tuhy kukuricny sirup s vysokym

obsahom fruktozy.

Pridané polyoly

- mentolky, zuvacky a lizanky bez
cukru, cokolada bez cukru,

« niektoré ,diétne/nizkokalorické”
vyrobky, proteinové prasky a
VYZivoVé napoje.

Skontrolujte zloZenie na etikete, ¢i vyrobok neobsahuje
sorbitol, manitol, xylitol, izomalt.

Pridané fruktany
« potraviny alebo tabletky s

pridanou vlakninou alebo
prebiotikami, ako niektoré
jogurty, fermentované mliecne
napoje, tycinky, ranajkové
cereadlie.

Skontrolujte zloZenie, i neobsahujii FOS, inulin,

oligruktdzu.

Cukry, konzervanty a sladkosti
« cukor, javorovy sirup, dzem a
marmelada (z vhodného ovocia).

Skontrolujte, ¢i sa v zloZeni dzemov a marmeldd s
nizkym obsahom cukru alebo so znizenym obsahom
cukru nenachddzajii polyoly.

« Niektoré umelé sladidla: aspartam,
acesulfam K, sacharin.

\VSeobecne by ste sa mali snaZit jest menej potravin
obsahujticich pridané cukry. Potraviny s vysokym obsahom
cukru obsahujii viac ako 15 g na 100 g a potraviny s nizkym
obsahom cukru obsahuji do 5 g cukru na 100 g.




Oriesky a semienka
. keSu a pistaciové oriesky,
« kokos (suseny) vo velkych
mnozstvach.

Oriesky a semienka
Vacsina z nich je vhodna s mierou
(mala hrst)
- makadamové orechy, arasidy,
pekanové orechy, piniové oriesky,
« tekvicové semienka, sezamové
semienka, sinecnicové semienka,
« vlaSské orechy,
« kokos, suseny (<3 lyzice),
« mandle a lieskové orechy -
maximalne 10 kusov,
« araSidové maslo.

Napoje

« Cakanka (Caro), pupavovy caj,
rumancek, chai, fenikel,

« skontrolujte, ¢i ovocné a bylinné
Caje neobsahujd nevhodné ovocie
(napriklad jablko),

« alkohol - rum, dezertné vino.

Napoje

« Denne vypite aspon 6 az 8 poharov
alebo1,5az dva litre tekutin.
Vyberajte si vodu alebo napoje bez
kofeinu a obmedzte perlivé napoje.

« Alkohol -je stimulant a mdze
zvysit priznaky syndrému
drazdivého creva. Hoci vacsina
alkoholickych napojov ma nizky
obsah FODMAP, ak alkohol zvySuje
vase priznaky, obmedzte jeho
prijem.

Mlieko
« plnotucné, odtucnené a
polotucné mlieko, kozie, ovcie
mlieko, cmar (tolerovany v malom
mnozstve)
. suSené mlieko, kondenzované
mlieko.

Mlieko
Uistite sa, Ze alternativne mlieka sii obohatené o vapnik.
Skontrolujte, ¢i neobsahuji jablkovil Stavu, fruktdzu a inulin.

« bezlakt6zové mlieko,

- mandlové alebo lieskovoorieSkové
mlieko,

« <60 mlsbéjové mlieko,

« <200ml ryzové mlieko (Alpro),

« <50ml ovsené mlieko.

« Maximalne1/4 Salky (50 ml)
plnotucného, odtu¢neného alebo
polotuc¢ného mlieka je povolenav
napoji, ako sucast jedla alebo
obcerstvenia.




Jogurt
« plnotucné, nizkotucné, grécke
jogurty, jogurtové napoje.

/
.

Jogurt
« Skontrolujte, Ci neobsahuje
problematické ovocie, FOS, inulin,
oligofruktézu, koncentrat ovocnej
Stavy, fruktozu.
« Jogurt z kravského mlieka bez
laktdzy,
« max. 125 g séjového jogurtu,
« kokosovy jogurt,
Maximdlne 2 lyZice joqurtu (skontrolujte, Ci neobsahujii iné
FODMAP) ako siicast jedla alebo obcerstvenia.

Syr
(tolerovatelny v malych mnoZstvéch)
- taveny syr, platky syra, Cedar so
znizenym obsahom tuku.

Syr

« maximalne 2 lyZice syra cottage,
ricotty, tvarohu, nizkotu¢ného
makkého syra, mascarpone, dva
kusky halloumi.

. Cedar, feta, mozzarella, brie,
camembert, syr s modrou plesnou,

« krémovy syr, eidam, kozi syr.

Iné mlie€ne vyrobky

Iné mlie€ne vyrobky
« maslo, smotana, kysla smotana,
cerstvy syr maju nizky obsah
laktézy v malych mnozstvach.

Zmrzlina
« mliecnazmrzlina, zmrzlina z
kozieho mlieka.

Zmrzlina
Skontrolujte na obsah FODMAP.
- zmrzlina bez laktozy,
« sbéjovazmrzlina,
« maximalne jeden kopcek
normalnej zmrzliny.

Cokolada
« V malom mnozstve je
tolerovatelna.

Cokolada
« tmava cokolada je v poriadku,
« maximalne 30 gramov
mliecnej/bielej Cokolady.

Zdroj: Gloucestershire Hospitals



https://www.gloshospitals.nhs.uk/media/documents/FODMAP_dietsheet_for_website.pdf

